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મકાશકનું નિવેદન 


--કઝસ્જ્ક-- 

મહાત્માશ્રી મોહનદાસ કરમચ'૬ ગાંધી રચિત આ પુસ્તક પ્રથમ 
ફ્િનીક્ષ્માં “ ઇન્ડીયન ઓપિનીયન ' માં પ્રસિદ્ધ થયા પછી પુસ્તફાકારે 
પણુ તે ત્યાંથીજ સ. ૧૯૬૯ માં તીક્ન્યું હતુ. 

આમાં જણુાવાયલા આરૉગ્યસબધી વિચારો અને ઉપચારો 
ધ્રણાજ સાદા, ઝુદરતી અને ઉપકારક છે. વાચક્રો તેતે સારી રીતે 
સમજી લઇ અતુભવમાં ઉતારશે તો આરોગ્યના સંબંધમાં તેમને 
ઉત્તમ લાભ થયા વિના રહેશે નહિ. આ પુસ્તકમાં કોઇ ખાખત 
જેમતે ન સમજય કે શકા પડતી લાગે તેઓ સહાત્માજી પાસેથી 
તેનુ' સમાધાન મેળવી શકશે; કેમકે આ વિષયમાં તેમને સારો જાતિ- 
અનુભવ હોઇતે તે અનુભવ ઉપરથીજ આ પુસ્તક લોકહિતાથે લખેલું છે. 

શુભ વિચારો અતે કૃતિઓતો જતસમાજમાં પ્રથાર્‌ કરવાના 
ઉદ્દેશથીજ લખાતાં આવાં પુસ્તકો વધુ ફેલાવવા માટે લેખકતી પર- 
વાનગી માગવી પડવાતું તો કયાંય રહ્યુ; પરતુ ઉલટા આવા લેખકા 
તો પોતેજ તેવું કા ઉપાડી લેનારને! ઉપકાર માનવાને તત્પર હોય 
છે. મહાત્મા ગાંધી ષણુ તેવામાંનાજ એક હોવા છતાં શિણાચાર 
દાખલ તેમતી પરવાનગી માગવામાં આવી કતી; જે તેમતી ગેરહા- 
જરીમાં શ્રીયુત છગનલાલ ગાંધીને ખરજ ખુશીથી લખી મોકલી 
હતી. હિંદુસ્તાનમાં આવ્યા પછી મહાત્માજુએ પણુ તે માટે 
સહાનુભૂતિ દર્શાવી હતી. આ ખદલ તેએ શ્રીતો તેમજ ભાઇ ૭ગન -'લ 
ગાંધીનો આભાર માનવામાં આવે છે. 

આ પુસ્તકની અત્ર તરફની આ ચોથી આજત્તિ હોઈને હિત્રી 
તથા મરાડીમાં “પણુ તે નીકળ્યું છે, એ એની લોકપ્રિયતાની સાખીતી છે. 

મહાત્માજીની પોતાની ઉપયોગી પ્રસ્તાવનાસહિત આ આખું 
પુસ્તક બરાબર વાંચી તયા સમજતે પ્રત્યેક વાચક આરોગ્યનો 
અધિકતા અને વ્યાધિની નિ્શ્ત્ત મેળવા એજ શુભાશા. 
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ભક સેઝ મીલન વાઇ જરે છો ? 


ત જારતા હો, તો તે શા મારે જરવો તે સોમે. 

ભગવાત શ્રોકૃષ્ગુ કફેછે કે “ હે અજીત, આપના આ ધમ્ય 
સ'વાદરૂપ ભગવદ્‌ગીતાનું જે કેઈ પઠન કરશે; તેશે સાનયસથી મારૂં 
પૂજન કર્યું છે એમ હુ' સમજીશ, ” 

શ્રોસ્ાતેશ્વર મહારાજ કડેછે “ વેદોતા ત્રણે કાંડ ગીતામાં 
સપણ કરેલા છે. ( એટલુજ નહિ પણુ ) આ થ્રીમદ્‌ ભગવદ્ગીતા મૂતિ- 
માન વેદજ હો૪તે ઔદાર્ય માં વેદ કરતાં પણુ ત્રેષ્ઠે છે.” 

સ્વામી રામતીથ'જી કહે છેકે “તેના (મહાન અમેરિકન વિચા- 
૨૪ એમરસનના ) જાની દોસ્તોના કહેવાથી જણાય છે કે તેના મનપર 
ગીતા અને ઉપનિષદ્દોની વધારે અસર થઇ હતી. ” 

મહાત્મા ગાંધીજી કહેછે કે “એક વખત મારો અતકાળ પાસે 
આવેલો જણાયો, તે વખતે ગીતા મતે ખહુજ આશ્ચાસનરૂપ ચઇ હતી.” 

મહાતમા થીરો કહે છે કે ““ પ્રાચીન યુગતી સર્વ સ્મરણીય 
વસ્તુઓમાં ભગવદ્‌ગીતાથી શ્રેષ્ઠ કો પણુ વસ્તુ નથી. 2 % » ભગ- 
વદ્ગીતામાં એટલુ ઉત્તમ અતે સર્વવ્યાપી જ્ઞાન છે કે તેના લખનાર 
દેવતાને અગણિત વષ થઈ જવા છતાં તેના જેવો બીજે એકે મય 
હજી સુધી લખાયો નથી, 2૦૦૮ ગીતાની સાથે સરખાવતાં જગત્‌નુ' આધુ- 
નિક સર્વ જ્ઞાન મને તુચ્છ જણુ।ય છે અને વિચાર કરતાં આ મ્રચનું 
મહત્ત્વ મતે એટજી બધું જણાય છે કે,કોઇ કોઇ વખત “આ તત્ત્વ- 
જ્ઞાન કોઇ જુદ્યજ યુગમાં લખાયુ હોવું જેઈએ,” એવો વિચાર મારા 
મનમાં થઈ આવે છે. »: ઝ » હુ' રોજ પ્રાતઃકાળે મારી ખુહ્ધિ અને 
અંતઃકર્ણુતે ભગવદ્ગીતાના પવિત્ર જળમાં સ્નાન કરવું છુ.” 

આવી મહા મહિમાવ'તી ગીતાને પાઠ પ્રત્યેક હિ'દુ સ'તાને હરહમેશ 
કરવો જેઈએ; ફૂટુબમાં તેનુ' નિત્ય શ્રવણુ કરાવવુ જઇએ; તથા સારા માઠા 
પ્રસગે અને અમસ્થે પણુ ગીતા ત્રય છુટથી ભેટ આપવો જેઈએ. 


ઝજજ/જ૪ન૦ન/ ટ/૧૮/ 


2 2. ૧ ર 
ચસ્યાસ્તિ તર્પ્ન્યવિમરશમાગ્યં જિં તસ્ય સુખ્સેભવજામિનોરેઃ 
અર્થાત્‌--જેના ભાગ્યમાં સારા સારા ગ્રથો વાંચવાવિચાર્વાના 
હોય તેના આગળ ચ ચળ લટદ્દમીના શૃષ્ક વિતોદ શી ગણુતરીમાં છે ? 
મહાત્મા ગાંધીજી લખે છેકે:-“પુસ્તકારમાં હુ' 3 યાયલે। રહી શકતો 
તેથી મતે ખે માસ વધારે જેલ મળત તો પણુ હુ' કાયર નહિ થાત; એટલુજ 
નહિપણુ મારા જ્ઞાનમાં ઉપયોગી વધારે! કરી શકવાથી હુ' ઉલટો વધારે 
સુખચેતમાં રહેત, હુ' માનું છું કે જેને સારાં પુસ્તકો વાચવાનો શોખ 
છે; તે ગમે તે જગ્યાએ એકાંતવાસ સહેલાઇથી વેદી શકે છે.ક્ઝ્ત્એક પછી 
ખીજુ',એમ પુસ્તકો વાંચતાં છેવટે તમે અતર વિચાર પણુ કરી શકશે।.” 
સ્વ૦ પઢિયાર લખે છે કે “બધુએ ! સારં પુસ્તકો એટલે શું એ 
તમે ન્નણા છે! ? સારાં પુસ્તકોની કિંમત તમે સમજે છે! ? ભાઇ ! 
હજ આપણે એ નથી સમજતા. જે સમજતા હોઇએ તો આપણી 
હાલત આવી ન હોય. મતે તો લાગે છે કે સાન એ આકાશ છે અને 
પુસ્તકો એ તેમાં શોભી રહેલા ચળકતા તારાએ। છે; સાન એ સમુદ્રનો 
લાભ લઈ શ્રકાય તેવાં વઠાણે છે; સાન એ સૂર્ય છે અતે આપણુ 
ધરમાં આવી શકે એવો તેતો! પ્રકાશ તે પુસ્તકો છે; સાન એ સોનાની 
ખાણુ છે, અને પુસ્તકે તે તેમાંથી બનાવેલા આપણુતે ખંધખેસતા થાય 
તેવા દાગીના છે; સાન એ મોટામાં મોટી કિંમતી તોટો છે, અને 
પુસ્તકો તે આપણા રોજના ઉપયોગમાં આવી શકે એવા ચલણી 
સીકરાએ છે; સાન વાયુ છે, અને પુસ્તકો તે એ વાયુતે ખેચી લાવો 
ઠડક આપનાર પ“ખાઓ છે. ત્તાન એ અથિ છે અતે પુસ્તક્ર તે એ 
અસિથી પ્રકટાવેલા દીવા છે: સાન એ પૃથ્વી છે અને પુસ્તકે તે 
આપણુતે રહેવાલાયક મકાનો છે; ત્તાન તે અતાજનો ભડાર છે, 
અતે પુસ્તકો તે રોટલા છે; સાન તે મેધ છે, અતે પુસ્તકો તે ભાપણા 
ઘરમાં રરી શકે તેવા પાણી ભરેલાં માટલાં છે; અતે ત્તાન તે સર્વ - 
શક્તિમાન પરમાત્મા છે, અતે પુસ્તકો તે એનો રસ્તો દેખાડનારા 
પૂજનીય દૅવો છે. ” 





દશી વૈદાને દરેક ધરમાં રાખવા ચોગ્ય વૈધકનો ઉત્તમ ગ્રથ, 


આર્થભિષક્‌ 


અથવા હિંદનો વેદ્યરાજ. 








સુધારા વધારા સાથે પાંચમી આવૃત્તિ, કદ પા!૮ા॥॥ 

પૃષ્ઠ ૧૦૦૦, પાકા પૂંઠા સાથે માત્ર રૂ૦ ૪) 

આ શ્ર*થમાં તેના મૂળ લેખકના ચિત્ર તથા ચરિત્ર ઉપ- 
શંત નાડીપરીક્ષા, એષધિપ્રતિનિષિ, ઈ. અનેઝ અગત્યના 
વિષયો છે; નાનાં મામડાંએમાં પણુ પોતાની મેળે બની 
શકે એવા હજારો ઘરગથુ ઉપાચે। છે; નિત્યના ઉપચોગની 
અને ખીજી સુમારે ૬૦૦ વસ્તુએના ચુણુ-દોષ, ઓળખાણુ 
તથા જુદા જુદા વ્યાધિઓપર તેને વાપરવાની વિધિએ] છે;સુમારે 
૧૦૦ ધાતુ-ઉપધાતુએતનુ' શોધન-મારણુ, તથા તેને જુદા જુદા 
રાગાષર વાપરવાનાં જુદાં જીદાં અતુપાને છે; જુદા જુદા જુમારે 
૧૨પ૫વ્યાધિઓનાં લક્ષણુ, કારણુ તથા ઉપાચે। છે; તથા જુદી જુદી 
જાતનાં પાક, ચૃણુંગુટિકા,અવલેહ યાકુતિ ઈન્સેકડો બનાવટો છે. 

માલિક તરફથી પહેલી તયા ખીજ આજૃત્તિઓ ર્‌ ૧૦) અતે પ, 
માં નીકળેલી. તે પછી આ પુસ્તકના લખાણુમાં દોટો ઉમેરો થયો છે. 


સસ્તુ સાહિત્ય વર્ધક ફાર્યાલય-અમદાવાદ અને મુ'બઇ 


તમારાં બાલકે।નાં મનપર ઉમદા વિચારોની છાપ પાડી તેમને 
સડ્ગુણી, ખુદ્ધિસાન અને આગ્ઞાંકિત ખનાવવા સાટે 


વાજ ચંથાવરિનાં પુસ્તજે. 
રમો ( પાંચમી આજૃત્તિ પૃષ્ઠ ૧૨૮ 
સદગુણી બાલકો; “ઝાઈ રહ પર 


મૂલ્યના પે।૦)૮ 
ખાળકેઃએ પ્રાણુ સાટે પણુ માતૃભકિત, પિતૃભકિત, બ્રાતૃ- 
ભક્તિ, પરોપકાર, સત્ય, વરેરે સદ્શુણુ દર્શાવી આપ્યાના અનેક 
ખરા ખનેલા અસરકારક દાખલાએનેો સગ્રહુ. 


ખાલકોની વાતો“ જ 


મૂ ન પોન) 
સ્વદેશ પ્રેમ, દેશની દશા, ફૂરજ, ધર્મ, પરોપકાર, વગેરે 
ભાખતોના રસિક વાતચિતરૂપે અનેક અસરકારક પાઠે આમાં છે. 


જે ચોથી આવૃત્તિ, પૃષ્ઠ ૧૧૨ 
બાલ સદ્બઓધર મૂલ્ય૦1૦॥। પો૦)૮ 
ભાગવત, મહાભારત, રામાયણુ; ૦ માંથી અનેક ખોધટાયકે 
ધસ ગો, વાર્તાએ અને દૃષણાંતોસાહેત ઉત્તમ ધાર્િગકિ શિક્ષણુ. 


સુબોધક નીતિકથા [ “૦*'હે. ૫૨૧૫ 


મૃદ્ય *# પે।૦)* 
જુદ્દાં જુદાં પ્રાણી-પદાર્થાને લાગુ પા ડીને મૈટાં બાળકે! મારે 
રચેલી પુષ્કળ નાની નાની, રસુજી અને બોધદાયક વાર્તાઓ 
ક «૫ 37 જુન 
દુઃખમાં [વિદ્યાભ્યાસ 1૪ પ૦ ૪” ૧ 
મોટી અગવડો વચ્ચે પણુ ખૂખ અભ્યાસ ફરીને સોટા 
માણુસ ખબનેલાઓના અનેક જાણુવા જેવા દાખલા, 


સસ્તુ સાહિત્ય વર્ધ ક કાર્યાલય, અમદાવાદ અને મુ'બઈ. 





સહાત્માજની મસ્તાવના 


( પહેલી આવૃત્તિ પ્રમાણે ) 

આરેગ્યના વિષય ઉપર મારે વીશ વરસ થયાં વિચાર કરવા 
પડયા છે. વિલાયત જવાથી અને અમુક રીતે ર્હેરાતે બધાએલે! 
હવાથી મામ ખાવા--પીવ!ની તજવીજ મારેજ કરવી પડતી હતી. 
શ્માવાં કારણે!ને લીતે મેં. ડીક અનુભવ લીધા છે ગમ કદી શકા*. 
એ અનુભવ ઉપરથી કેટલાક વિચારો ૬' બાંધી શકયે છું, તે 'ઇડિ- 
યન ઓપિનિયન ' ના વાંચતારને ઉપકારી યાય એમ સમજ આ પ્રક 
રણો લખું ષું. 

અગ્રેજમં કહેવત છેકે દરદ મટાડવા ફરતાં દરદ અટકાવવું ગએ 
વધારે સારૂં છે. પાણી પહેલાં પાળ બાંધતી એ કહેવ પણુ એવે 
વિચાર બતાવે છે. ૬2૬ થતાં અટકે એવા ઉપાષો લેવા એનું નામ 
અગ્રેજમાં “હાઇજન' છે. ગજરાતીમાં તેતે 'આરેગ્ય--મ રહ્ષણુ'-શાસ્ર' 
ફહી શકાય. આ શાસ્ત્ર વેદકશાસ્રથી જૂદ' ગણાય છે. કાઇ તેને વૈદક 
શાસ્્રવું અગ ગણે છે. હૃ' આ બેદ બતાગ' ખૂ તેનો હેતુ માત્ર એટલેજ 
છે કે મુખ્યત્વે કરીને આ પ્રકરણોમાં આરોગ્યનું રક્ષણુ કરવાના ઉપાઃ 
ચો।.જ બતાવવામાં આવશે. જેમ ખોગએલુ' રત્ન મશ્કેલીથી “દાય લાગે 
છે, તે તેતુ' જ્તન કરવામાં જેટલો પ્રયાસ આપણે કરીગએ છીએ તેન' 
કરતાં તેને શોધવામાં ધણો વધારે કરવો પડે છે, તેમ આરોગ્યરૂપી રત્ન 
આપણે હાયથી ગયા પછી પાછું મેળવતાં બહુ વખત અને પ્રયાસની 
ઠાતિ થાય છે; તેથી આરોગ્ય જાળવતા ઉપર વિચારવાન માણસે ખૂ 
ભ્રાર દેવાની જરૂર છે. પ્રસ ગોપ!ત આરેગ્ય ગયા પછી કમ :મેળવી 
શકાય, એતો વિચાર પણુ આપણે કરીશુ. 

અંગ્રેજ કવિ મિલ્ટતેકવુ' છે કે, માણુસવ”સન એજ તેના સ્વર્મ'ની 
અતે નરકતી જગ્યા છે. જહાનમ્‌ કઝ , જમીનની તીચે નચી અતે 


ર્‌ 


જનત વાદળમાં નથી. આવે! વિચાર સ'સ્કૃત પુસ્તકોમાં પણુ છે. “મન 
એજ ખધન ( નરક ) અતે સેક્ષ (સ્વર્ગ)નું કારણુ છે. * આ સતને 
અનુસરીને કહી શકાય કે માણુસ રોગી કે તીરેગી રહે તેનું કારણ 
ઘણી રીને તે પાતેજ છે. આપણુ કર્મથી આપણે માંદા પડીએ તેમ 
વિચારથી પણુ માંદા પડીએ. પે!તાના દીકરાને કોગળીયું થયું તે જઇ 
ખાપતે પણુ ચયુ', એવા દાખલ્લા આપણે ધણા જોઇએ છીએ, એક 
પ્રસિદ્ધ વૈદે કહ્યું છે કે જેટલાં માણુસો! મરકી વગેરે રોગે।થી મરે છે 
તેના ફરતાં વધારે ભયથી મરે છે. “ ખીકણુ મોતે મરે છે ' એ 
કહેણુ વિચારવા લાયક છે. 

અન્તાન એ પણુ આરોગ્યનો ભગ કરનાર મોડું કારણુ છે. આપણી 
ઉપર્‌ અકસ્માત્‌ આવી પડે ત્યારે આપણે ક'૪ ન જણુવાથી અરાક્ત ખતી 
બેમાકળા યણ જઇ છીએ, તે સારૂં કરવા જતાં છુરં કરી નાખીએ 
છીએ. શરીરને લગતા સાધારણુ નિયમોથી ત્રિતવાકેક્‌ રહી આપણે ધણી 
વેળા ન કરવાનું કરીએ છીએ અથવા સ્વાર્યો: અતે ધતારા ઉંટવેદોના 
હાથમાં આવી પડીએ છીએ. એક વાત તાજુખીતી વાત છે, છતાં ખરી 
છે કે આપણુતે આપણી પાસેજ પડેલી વસ્તુવુ સાન, આપણાથી દૂર 
રહેલી વસ્તુના તાત કરતાં ઓછું હોય છે. મારી શેરીની ભૂગોળ મને 
નહિ અવડે પણુ ઇંગ્લાંડનાં ગામ નદી વગેરે હું ગોખી જઇશ. 
આકારમાં રહેલા તારાવિષે ખખડાટ હું કરં ખરો પણુ મારા ધરના 
છાપરાનું સાન મને નહિજ હોય. આકાશના તારા ગણી કહાડવાને। વિચાર 
કરીશ પણુ મારા છાપરમાં શું છે અથવા કેટલી વળી છે તે ન્નણુવાની 
મને ઈચ્છા પણુ નહિ ચાય. મારી નજર આગળ રચાતું કુદરતી નાટક 
હું નનવા માગતો નથી પણુ નાટકરાળાર્માં ચતા ટાંગ જેવાનું મતે 
ખહછુ મત થશે. તેજ રૌલી પ્રમાણે મારા શરીરમાં શું” થાય છે, તે જું 
છે, તે શાનુ બન્યુ છે, તેમાંનાં હ'યકાં, માંસ, લોહી વગેરે કેમ ખતે 
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છે, તે ખધાં યું કરે છે, માર! શરીરમાં ખોશે છે તે કાણુ, મારી ગતિ 
કેમ ચ'લે છે, મતે એક વખત સારા, તો ખીજી વખત ખરાખ વિચાર 
કમ આવે છે, મારી મરજી વિરુદ્દ પણુ મારં મન કેમ ડરાડે માપુલ 
સુધી દે!ડી #નય છે, મારં રારીર તો ગોઢળગાયથી પણુ ધીમું ચાઘે છે. 
ત્યારે મારૂં મન પવનના વેગ કરતાં હજારો ગણે। વધારે વેગ કેમ ધરાવે 
છે, તેનુ' મતે ભાન નથી. આમ મારી નજીકમાં તજકતી વસ્તુ જે મારૂં 
શરીર અતે તેતી સાથેતેો! મારે! સંખ'ધ,તેની મને ઓછામાંએછી ખખર છે. 

આવી કડણુ દશામાંથી છટવું એ બધાતી ફરજ છે. રારીર અને 
સતતો સંબધ નનણુરો એ તો મહા મુશીબતતું' કામ છે, પણુ શરીરના 
સાધારષણુ વ્યાપારવિષે થોડુ જાણવું એ તો દરેક સનુષ્યે બહુ જરરનું 
ગભુવું જઇએ, બાળકોના અભ્યાસમાં પણુ આ સાનને! સમાવેશ થવો 
ન્તેછ્રએ, મારી આંગળી વઢાય તો તેતો ઉપાય દું ન ન્નણુ, મતે કાંટો 
વાગે તે છું કાડી ન શકું, મને સર્પ કરડે તે! ખીકમાં પડયા વિના 
મારે તરત શું કરવું એની મને ખબર ન હોય; આ બધાનો વિચાર 
કરવા ખેસીએ તો શર્માત્રા જેવુજ લાગવું નનેઇએ, અધરા શખ્દો 
વાપરી આવી ખાખતમાં પ્રાકૃત મનુષ્ય કંઇ સમજ ન શકે એમ રહી 
દેવુ' એ કેવળ “મિથ્યાશિમાન' છે, અથતા તો એથી ભૂ'ટુ “ માણુસતે 
ધતત્રાનાો મહા પ્રપંચ * છે. 

આવી પરાધીનતામાંથી અને આવા અઝાનમાંથી પ્રન્ડિયન 
ઓએપિનિયનના જે વાંચનાર ન છૂટવા હોય તે થોડે અશે પણુ છૂટી 
શકે એવો આ પ્રકરણૂાનેઃ પ્રયામ છે, 

આવી ટૃખબનાં લખાણે। કઈ નથ લખાયાં એમ નથી,પણુ માણસોને 
અમુકપુરૂકે। કે છાપાં વાંચરાનો આદત પડી જાય છે. પ્રંન્ડિયન એપિનિ- 
યનના વાંથતારને પે!તાન; ખીન્ન' છાપાં સાથે ઇન્ડિયન એ।પિનિયન વાંચ- 
વાની આદત પડી ગઈ છે. તેમાંના કેટલાકે આરેગ્યનાં પુસ્તકો વાંચતા 
નથી તેવાતે આ ગ્રકરણેથી લાભ મળવાતે। સ'ભવ છે. વળી ન્નૃર્દાં ન્નૂદ્ાં 
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પુસ્તકોમાં આવેલા વિચારતું રોલ્ન આ પ્રકરણોમાં આતરે “વ મને 
લ્રાગે છે, કેટલાક પુસ્તકે! વાંયા તેમાંના વિરોધી મતોતે 1વચાંરો 
તેઆર્ત; ઉપર અખતર્‌ાએ કરો મે અમુક વિચારે ખાંધ્યા છે, એટ્લે 
આ ષકરણૂામાં એક કરતાં વધારે પુસ્તકેો1 સારાંશ આવશે; એટલુંન 
નાંહ પણુ આ વિષવના પ્રવશકતે વિરોધી મતનાં પુસ્તકો વાંચી 
ગુચવાગામાં પડતા બવવાતો ચવ છે. એક પુસ્તક બતાવે કે અમુક 
શ્થિતિમાં ગરમ પાછણી વ/૫રવુ તે બીજી ખતાવે કે ૬૬ વાપરવું. નવીન 
વાંચતારતે આ દુઃખડત થાય. અ વા ।વરધી પ્રયાગોત્‌ વથામઃત વિચાર 
આ પ્રકરણુામાં “વગે. પછી :?તે મૂળ પુ-તદો વાચવાં ઠય તે. તે 
પુગ્તકા વાંચી આમાં ₹તાવેલ' પન્ણિમે,માં ડ્રેન્કાર કરી શકરો, એટલે 
આ પ્રકર્ણા ઈ!ન્ડતત એ પાનયનના બધા વાંચ ારેતે એ » -વત્તા 
ઉપયોગી યદ પગે ચમ માવડું બાંધેત નહિ ગણાય. 

આપી આદત એવી છે 8 જરાઅ ૬રદ થાય 8 તુરત આપણુ 
ડાકટર વૈદ કે ઉછીમતે આ વેડીએ છીએ, જ તેમ ત કરીએ તા 
અપણે હમ્તમ કે પાદાહી જે કઈ દવા લેતી સરા આપે તે 
લકએ છીએ સથી સનક એવૉ છે કે દવ! ડિતા દરદ «ય 
ન'હ, આ મેટા વહે છે, અતે આ વહેમથી «ટલાં માખુસા દ ખી 
થવા છે તે યવ છે તે#તા ગીળરન કારણાથી તથી વતાં તે નધી 
મતના. એટતે અણુ દદ એ શુ એટલું ચમછએ તે કઇક સમતા 
રખી શઝીએ. દર્દનો અર્થ દુઃખ છે. શાગ1ઇ અર્થ કયુ તવ છે. 
દરદતા કપાય સવા એ અરર છે, પખાક દ મ.-ાડતા સર દવા લેવા 
એ ફકટ છ, એટલુ? નાક પછુ 1:: ધી તળા ગુકમાંન વદય છે. 
મારા તરમા કચરા હ તને ડું દારી ઉ ત કો જળ અર. થાય 
તેવી દતાનાં છે ફ્ચરો રક તયો તજ કચરો હરી? મતે હાનકા:ક 
યવાનોા છે. તગૌ ઢાંડણુ તરી તતક ત્વારે હાકય્‌ એ તધારે કચરા 
થયો; ને અગાઉ ડતો અતે હવે થવો તે સારે કહા-વા રથો, આવ દશા 
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દવા લેનારની થાય છે; પંણુ જે ડુ કચરા કહાડી નાખુ' તો ધર જવું! 
હતુ તેવુ' સાર પાછુ થઇ રહ છે. દરદ-દુઃખ-પેદા કરી કુદરત આપણને 
સૂચવે છે કે આપણુ। શરીરમાં કચર્‌। છે. કુદરતે વળી શરીરમાંજ કચરો 
નીકળવાના રસ્તા રાખ્યા છે, અતે જ્યારે જ્યારે દરદ ચાય ત્યારે 
આપણે સમજવુ જઇએ કે આપણુ રારીરમા કચરા હતો તે હવે કુદરતે 
કહાડવાનુ હ્ારૂ કું છે. મારા ધરમાં પડેલા કચરા કોઇ માણુસ કહાંડ- 
વાને આવ તો હુ તેતો ઉપકાર માનું, તે માંથુસ કચરો કહાડી રહે ત્યાં 
સુધી મતે જરા હરકત પડશે છતાં હું ખામોશ પકડીશ, તેજ રીતે 
ફૂદરત મારા રારીરરૂપી ધરમાંથી કચરા કહાડી જય ત્યાંસુધી હુ 
ખામોશ પકડું તો મારૂં શરીર સફે થઈ જય તે હું તીરોગ એટલ 
દુઃખ વિગાતો થઇ રહુ, મતે શારદા થઇ છે એટલે માર દરત કણક 
દવા લેવાની-સુઠે ખાવાતી-દોડધામ નથી કરવાની. હુ ણુ છુ કે 
મારા શર્‌ીરના અમુક ભાગમાં કચરા હતો ત કહાડવા કુદરત આવા છે. 
મારે તેતે રસ્તો આપવા એટલે હુ આછ.મા આછી મુદતમાં સાફ થઇ 
જઇશ. હુ કુદરતની સામે થાઉ તા ફુદર્તને બેવડું કામ; કચર! ઠહાડ- 
વાતું તે મારી સામે લડવાનુ, કુદરતને હુ મદદ કરી શકૃ છુ. જેમકે 
જે કાર્ણુથી કચરા દાખલ થયા તે ફારણુ દૂર કરૂં, કે જેથા 
વધારે દાખલ્ત ન ચાય, એટલે કે તે દરાંમહાત ખારાનું બધ 
કરૂં તો તેથી વધારે કચરા પડતો બધ રહે; અને ખુલ્લી હવામાં 
યોગ્ય કસરત કર્‌ તો વળી હુ પણુ શરીરની ચામડીવાટે કચરો કહા 
ડતો થઈ નનઉ'. કાયા તીરેગ રાખવાતા આ સોનેરી તિયમ છે એમ 
દરેક માણુસ પાતાની મેળે સાબીત કરી શકે છે. માત્ર આપણાં મનની 
છાલત આપણે સ્થિર રાખવી નેઈખે. જે માણુસ ઈશ્વર ઉપર ખરી 
આસ્યા રાખે છે તે તો હમેશ્ચાં આમજ કરરે. આવી મનની હાલત 
કરવામાં આટલું મદદકર્તા થરેઃ-હું વૈદ્દો વગેરે પાસેથી દવા લઇશ 
તાં મારૂં દરદ: દૂરજ મરે એવો વીમો કોઇ ઉતારવું નથી; વૈદ 
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હાથમાં ગએેલા ખંધા નીરેગ થતા નથી; જત તેમ યતું હોય તો. મારે 
આ પ્રકરણા લખવાપણું ન હોય તે આપણે બધા ખહુ સુખી જદગી 
ભોગવતા હોઇએ. 

અનુભવ તો એવો છે કે જે ધરમાં બાટલી પેડી ત્યાંથી પાછી 
નીકળતીજ નથી. અસંખ્ય માણુસો આખી જીદગી ક તે કઇ રોગ 
ભોગવતા રહે છે, તે એક પછી એક દવા વધારતા નય છે. વેદો 
હુકમો ખદલ્યાજ કરે છે. રોગ મટાડે તેવા વેદતી શોધ-ખેળમાં ભમ્મા 
કરે છે; તે છેવટે પોતે ખુવાર ચષ્ટ, ખીજાને ખુવાર કરી તાલાવેલી 
કરતા મરી જય છે. પ્રખ્યાત મહું મ જન્જ સ્ટીવન જે હિ દુસ્તાનમાં 
પણુ રહી ગએલા તેણે એક ૧ કહેલુ કે જે વનસ્પતિને વિષે વૈદ્ય 
ઘણું આજું જાણે છે, તે વનસ્પતિએ તે, જેને વિષે તેથી પણુ ઓછું 
જાણે છે એવા શરીરે।માં તેઆ દાખલ કરે છે. વૈદે પોતે પણુ ખરાબર 
અનુભવ મેળવ્યા પછી એવાજ ઉદ્ગાર કડાડે છે. દાક્તર મેજેન્દી કહી 
ગયો છેકે “વૈદુ એ મહા પાખડ છે,” સર એસ્ટલી કૃપર કરીને 
પ્રખ્યાત દાકતર થળ ગયે! તેણુ કશ્રુ છે કે “ વૈદકશાસ્્ર ગએ માત્ર 
અથકળ ઉપર્‌ ર્ચાએલું છે.” સર જેન ફેરબઝે કચ છે કે “ વેદોના 
ડહ્રાપણુ ૭તાં પણુ ધગ્‌ાં માણુમાના રોગ કૃદર્તેજ દૂર કર્યા છે. ” 
દાકતર ખેકર જણાવે છે કે “રાતીયા તાવમાં જેટલા દરદી મરે છે 
તેના કરતાં ઘણા વધારે તે દરદતી દવાથી સરે જે. ” દાકત? ક્રોથ 
કહે છે કે “વૈદ્દા કરતાં વધારે અપ્રમાણિક ધધો! ભાગ્યેજ ન્નેવામાં 
આવે છે. ” દાકતર ટોમસ વાટસત કઠે છે કે “ ધણા અગત્યના 
સવાલવિષે શકથી ભરેલા સમુદ્ર ઉપર આપણો ધ ધો ભટકયા કરે છે.” 
દાકતર કૌઝવેલ કહે છે કે “ નને વૈદું નાખૂદ ય'ય તે. માણુસનનતને 
અથાગ લાભ થાય.” દાક્તર્‌ ફોક કહે છે ક “હત્તરે માણુસોાની 
દવાખાનાએવાટે કતલ યાય છે. ” દાક્તર મેમન ગડ કડે છે કે 
“ લડાધ, મરકી અતે દુકાળમાં જેટલાં માણુસોતો ભોગ યાય છે, 
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તેના કરતાં ધણાં વધારેનો ભેગ દવાએને મળે છે.” ન્યાં જ્યાં વેદે 
વધ્યા છે ત્યાં ત્યાં દરદો વધ્યાં છે એવુ આપણે ઠેકાણે હૈંકાણે જેદએ 
ષ્ઠીએ. જે છાપાંઓમાં ખીજ જહેર ખખરોા નહિ આવી શકે તે છાપાંઓમાં 
પણુ દવાઓની મોટી ન્નહેર ખખરે। આવશે. પન્ડિયન એ।પિનિયનમાં ન્યારે 
જહેર ખખરે લેવાતી ત્યારે ખીજાઓની પાસે જહેર ખબર માગવા 
તેના કારભારીઓઆ જતા; પણુ દવાની જહેર ખખરો નાખવાનું દખાણુ 
આ છાપા ઉપર દવાના માલેકે કરતા તે પૈસા પણુ પુષ્કળ આપવાની 
લાલચ આપતા હતા. એક પાઈની કિંમત જેતી છે તેવી દવાનો 
આપણે રૂપીએ આપીએ છીએ. ધણે ભાગે દવા શ્ઞાની ખની છે તે 
તેના કર્તા આપણને નનણુવાજ નથી દેતા, છુપી દવાએ એ નામની 
ચોપડી હાલમાં એક દવાવાળાએજ ખહાર પાડી છે. માણુસો ન ભમે 
તે હેતુ એ ચોપડી ખહાર્‌ પાડવાનો છે. તેમાં તે ખતાવે છેકે સાર્સા- 
પરીલા, કટસોલ્ટ, સીરપ વગેરે અંકાએલી (પેટન્ટ) દવાઓ છે તેના 
આપણે ત્રણુથી સાત શિલિંગ આપીઞઝે છીએ. તેમાં આવેલી દવાની 
મૂડી કિમત એક ફારધીગથી એક પેની સુધીની હોય છે; એટલે 
આપણે ઓછામાં ઓછું છત્રીશ ગણુ તે વધારેમાં વધારે ત્રણુસે' છત્રીસ 
ગણું દામ આપીએ છીએ; એટલે આપણે ત્રણુ હજર પષાંચસે ટકાથી 
પાંત્રીસ હજ્નર ટકાસુધી નડે આપીએ છીએ. 

આમાંથી વાંચનારે એટલુ તો ન્નેવું' ન્નેઈએ કે દર્દીએ દાકતરોને 
ત્યાં દોડવાની જરૂર નથી, એકાએક દવાએ લેવાની નથી; પણુ ખધાં 
માણુસ એટલી ખામોશ નહિ રાખે. દાક્તરોમાત્ર અપ્રમાણિક નથી. 
દરેક વખતે દવા ખરાખજ છે એવું માધારણુ માણુસ નહિ માને. એવા 
ખધાને એટલુ' કહી શકાય કે, “ તમે ખતે તેટલી ખામોશ રાખન્ને. 
દાકતરોને ખને ત્યાંસુધી તસ્દી ન આપતા; દાકતરોને બોલાવા તો 
સાચ માણુસની પાસે જનને; અતે એકતે બોલાવ્યા પછી તેને વળગી 
રહેને. તેજ ખીજતે બોલાવવા કહે ત્યારે ખીજનતે ખોભાવન્ને. 


ન 


તમારૂં દરદ તમારા દાકતરના હાથમાં નથી. તમાર્‌ં આયુષ્ય હશે તો 
તમે ખચીત સાર્‌ થશે! અતે ને તમે તદખીર કરી તે છતાં તમારૂં 
કે તમારા સગાનું મરણુ નીપજે તો ન્નણુન્ને કે તે પણુ જ'દગીનો એક 
પ્રકારતો ફ્રેરક્રારજ છે.” આ પ્રમાણ આપણે વિચારીએ તે ચાલીએ 
એવા હેતુ આ પ્રકરણા લખવાતે છે. તેમાં શરીરરચના, હવા, પાણી, 
ખોરાક, કસરત, કપડાં, પાણીના તથા માટીના ઉપચાર, અકસ્માત, 
ખ્ચ્સાંની માવજત, ગર્જ વેળા સ્ત્રી-પુસ્ષનુ' કતજ્ય, સાંધારણ્‌ નેવામાં 
આવતાં દર્દો વગેરે વિષયે! બાબત વાંચનારની સાથે વિચાર કરવાની 
સારી ધાર છે. 


ડ્રિનિકસ-નાતાલ. | મોહનદાસ કરમય'દ ગાંધી. 
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પ્રકરણુ ૧ લું-આરેગ્ય પ૫ 


સાધારણુ સમજ એવી ન્નેવામાં આવે છે કે જ્યારે અમુક માણુસ 
ઠીક ખાય-પીએ, કરે-ફરે અતે વેંદતે ન ખોલાવે ત્યારે તે આરોગ્ય 
છે એમ મનાય. આવી માન્યતા ભૂલભરેલી છે, એમ થોડા વિચારથી 
પણુ આપણે જેઇ શકીશું. માણુસ ખાય-પીએ અતે હરૅ-ફરે છતાં 
પાતાના વ્યાધિતી દરકાર ન કરવાથી પોતાને કછ નથી એમ માતી 
ખેસે એવા દાખલા ધણા ન્નેવામાં આવે છે. 

હકીકતમાં તદ્ન નીરો એવા માણુસ આ દુનિયામાં ધણા જ 
થોડા મળી આવશે. 

એક અંગ્રેજ લેખક એમ લખી ગમે છે કે, તેજ માણુસ 
નીરોગ કહેવાય કે જેના શુદ્ધ શરીરમાં શુદ્ધ મત નિવાસ કરે છે. માણુસ 
એક શરીરતોજ ખબતેલો નથી. શરીર એ તેતું' રહેઠાણુ છે. વળી શરીર, 
મન અને ઇદ્રિયોનો એવો ધાટો સંબધ છે કે એકતે વ્યાધિ-દરદ- 
હોય તો ખીક્ન ખગડે, શરીરને ગુલાબના ફૂલની ઉપમા અપાએલી 
છે, ગુલાબના ફૂલને! ઉપરતે। દેખાવ તે તેનું રારીર છે, તેની સુવાસ 
એ તેનો આત્મા-રૂઠ છે. કાગળતું બનાવેલું ઝુલાખતું ફૂલ કોઇ પસદ 
નહિ કરે, તેને સુધવાથી તેમાં ગુલાબની વાસ નથી આવવાતી, તેની 
વાસ એજ ગુલાખની પરીક્ષા છે; તેમજ માણુસતી વાસ-તેના આત્માનુ 
ચાંર્ત્ય-એજ તેની પરીક્ષા છે. વળી મુલાબના જેવુ દેખાતુ ખીજુ 
ફૂલ હોય પણુ તેની વાસ ખરાબ હરો તો આપણે તે ફેકી દઇશું 
તેમજ માણુસતુ શરીર ઠીક દેખાતું હોય, ૭તાં તેમાં રહેનાર રૃઠ નને 
ખઓઢાં વર્તનવાળા હરો તો આપણે તેના શરીર ઉપર મોડ પામીદ્યું નદ્ઠિ. 
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એટ્લે આપણે નઇ શકીએ છીએ કે જેનુ' ચારત્વ ખરાબ છે તે 
સાણુસ નીરોગ નહિજ ગણુ।ય. શરીરતે! આત્મા સાથે એવા ધાટો સંબધ 
છે કે શ્રરીર્‌ નીરોગ હોય તેનું મન શુદ્દજ થશે. આ ધારણુને આધારે 
હ્વાલ પશ્ચિમમાં એક પથજ નીકળ્યો છે. તે માને છેકે જેતુ મન શુદ્ધ 
દોય તેને દરદો થાયજ નહિ, ને જેને દરદ હોય તે શુદ્ધ મન રાખી 
જ્રરીર્‌ નીરોગ કરી શક્રે છે. આ મત નાખી દેવા જેવો નથી, તે 
વાસ્તવિક રીતે ખરોજ છે; પષ્યુ પશ્ચિમના સુધારાવાળા લોકે તેના દુરુ- 
પયોગ કરે છે. આપણે તે તેમાંથી એ સાર્‌ લેવા રલ્ો છે કે આરોગ્ય 
માથવવાતું બળવાન સાધન આપણું મન છે અને મનની શુહ્દતા એ 
આરેગ્ય નિભાવનારી વસ્તુ છે. 

આ માણુસ ગુસ્સાવાળા છે, આને! મિજાજ તામસી છે, ખીન્ને 
આળસુ છે, ત્રીશ્ને બહેરો છે, આ ખધી ખામીઓ એ ખર્‌ં નજેતાં 
દર્‌દતી નિશ્ચાની છે. કૈટલાક દાક્તરો એમ માતે છે કે ચોરી આદિ 
ખામીએ પણુ દરદ છે. કેટલીક ધનાઢય બૈરીએ વિલાયતની દુકાતે- 
માથી નજીવી વસ્તુઓ ચારૅ છે-આ રસ્થિતિતે [વલાયતના દાકતરે। 
“કલેપ્ટે મેતીયા' એ નામનું દરદ ગણાવે છે. કેટલાક માણુસ ખૂન- 
ખરાબી નહિ કરે ત્યાં સુધી તેતે ચેન નહિ પડે, આ પષ્યું ૬૨૬ છે. 

આમ વિચારતાં આપણે કહી શકીએ કે તે માણુસજ તન્દુર્‌- 
સ્ત છે કે જેનું શરીર અભમ જે, જેના શરીરમાં ફઇ ખામી નથી, 
જેના દાંત સાન્ન છે, જેના ફાન, આંખ વગેરે મોજુદ છે, જેનું નાક 
વહેતુ' નથી, જેની ચામડીમાંથી પસીને નીકળે છે ને તે બદખો! મારતે 
નથી, જેના પગ ગધાતા નથી, જેવું માં વાસ મારતું નથી, જેના 
હાથ-પગ સાધારણુ કામ કરી શ્રકે છે, જે વિષયાસકત રહેતો નથી, 
જે ખહું નડે નથી, ખહું પાતળા નથી અને જેતું' મન તથા જેનો 
ઇંદ્રિયો હમેશાં પોતાના ૩બનનમાં છે. આવું આરોગ્ય મેળવવુ કે નનળ- 
વવુ' એ સહેલ વાત નથી. આપણે આવુ આરેમ્મ ભોગવતા નથી, 
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_કેસેકે આપણું મા-માપ પણ તે ભોગવતાં નહોતા એક મહાન લેખ 
લખ્યું છે કે, જે મા-બાપ દરેક પ્રકારે લાયક હોય ને તેને પ્રજાં હોય 
તો તે તેમના કરતાં ચઢવીજ ન્ેઇુએ. જે આ વાત ખરેખર ન હોય 
તો દુનીઆ ચઢે છે એમ માનનારાએ પોતાનું વાકય પાછું ખેંચવું જેઈએ. 
સપૂણું રીતે નીરોગ માણુસને મોતનો ૩૨ રહેતાોજ નથી. મોતનો ડર 
આપણે ખધા રાખીએ છીએ તેજ ખતાવે છે કે આપણે તન્દુરસ્ત નથી. 
મોત એ એક આપણે વિષે મોટો ફેરફાર છે અતે સૃષ્ટિનિયમ પ્રમાણે 
તો એ ફેરફાર સરસ હોવો ભેઇએ. આવુ' ઉંચા પ્રકારનું આરોગ્ય 
મેળવવાને મથવુ' એ આપણુ કત'જ્ય છે; અતે તેવુ' આરોગ્ય કેમ મળે 
અતે કેમ સચવાય; એ આપણે હવે પછી વિચારીશું. 
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પૃથ્વી, પાણી, આકાશ, તેજ ને વાયુ; 
આ પંગ્નતત્ત્તતો ખેલ જગત કહેવાયુ. 
ઉપલી ફડીમાં શરીરનું વણું'ત ધણે પ્રકારે આવી જ્નય છે. 
એમાં એમ કહ્યુ' છે કે પૃથ્વી એટલે માટી, પાણી, આકાશ, તેજ 
અતે વાયુ. એવાં પાંચ તત્ત્વા મેળવીને જે ખેલ કુદરતે અતે 
કુદરતના પણુ કરનારે કર્યો છે, તેને આપણે આ જગતને નામે ઓળ- 
ખીએ છીએ. જે વસ્તુનું જગત બન્યું છે, તેજ વસ્તુનું આ શી 
પુતળુ, જેને આપણે આપણુ શરીર કહીએ છીએ તે ખતેલુ' છે 
આપણામાં કહેવત છે કે “યથા પિડે તથા બહ્માંડે,' “જેવુ દેહે ત્વુ 
રૃશે' આ ચાવી આપણે યાદ રાખીએ તો આપણે. ખચીત સમજશુ 
"8 શરીરને નિભાવવા સાર્‌ સ્વચ્છ માટી, સ્વચ્છ પાણી, સ્ત્રચ્છ ખુલ્લાસ, 
સ્વચ્છ અમિ ( સૂર્ય ), તે સ્વચ્છ હુવા એ જરૂરનાં છે; ને તેમાંતા 
એફ પણુ તત્ત્તથી આપણે ડરવાનું નથી, ખરૂં જ્વેતાં તો તેમાંના એક 


કૃર્‌ આરેગ્યવિષે સામાન્યજ્ઞાન 


પણુ તત્ત્વની શરીરતે વિષે પ્રમાણમાં ખામી થાય ત્યારૈ દરદ થાય છે. 

શરીરતે વિષે આટલુ નનખુવાતી આવશ્યકતા છે, પણુ એટલુંજ 
નણુવુ' એ આપણા વિષયતે સાર્‌ ખસ નથી. 

શરીર ચામડી, !ડકાં, માંસ અતે સુષિર (લોહી) ન' ખતેલું છે. 
હાડપિ'જર્‌ ઉપર્‌ શરીરને મુખ્ય આધ્રાર છે, તેતે લીધે આપણે 
ટટાર ઉભી શકીએ છીએ અને ચાલી શ#ટીએ છીએ. હાડકાં એ 
શરીરના નાજુક અવયવોનુ અને ખોપરી એ ભેજન્‌' તચા પાંસળાઓ 
એ હદય તચા ટ્રેક્માંતુ' રક્ષણુ કરે છે. દાક્તરાની ગણુતરી પ્રમાણે 
આપણા જ્રરીરર્માં ૨૩૮ હાડકાં છે, દાડકાંતો બહારના ભાગ કદણુ છે 
એવું આપણે સા જેઈ શકીએ છીએ, પણુ તેવી સ્થિતિ અ'દરના 
જ્રાગતી નથી, અંદરનો ભાગ પોચો તે પોલે! છે.એક હાડકું ખીન્નની 
સાથે સધાએલુ' રહે છે તે જગ્યાએ ડુર્ચાતુ આવરણુ હોય છે. આ 
કુર્ચો તે પોચું દાડકુજ ગણાય. 

આપણા દાંત એ પણુ હાડકાં છે. પ્રયરમ ખચપણુમાં દૂધીઆ 
દાંત આવે છે તે સાને પડી નનય છે. પછી છાશીઆ દાંત આવે છે 
તે પડયા એટલે પાછા નથી આવતા. દૂધીઆ દાંત છથી આદ મહીને 
ફૂટવા શરૂ થાય છે, અતે બાળક બેએક વરસનું ચાય તેવામાં ઘણું 
ખરૂ બધા ફૂટી રહે છે. છાશીઆ પાંચ વરસ પછી ફૃટવા લાગે છે, 
ને ૧૭ થી રપ વરસતી ઉંમર્‌ સુધીમાં બધા ફરી રણે છે. દાઢ સર્વથી 
જછલ્ષી ફૂટે છે, 

ચામડીને આપણે સ્ષર્શા કરીશું તો ધણી જગ્યાએ આપણા 
હાથને માંસના લોચા જણ્‌!શે. આ સ્નાયુ કહેવાષ છે, અતે તેનાવડે 
આપણા જ્ઞાનતતુએ કામ લે છે, આપણે હાથ ભીડી ઉધ્યાડી શળ એ 
છીએ, જડખાં હલાવી શકીએ છીએ, આંખ મીટાવી શકીએ છીએ, 
એ બધું સ્નાયુને આધારે થાય છે, 

શરીર સબધી બધુ સાન આપવુ એ આ પ્રકરણોતી હ૬ બહાર 
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છે. લખનારતે પોતાને તેડું જ્ઞાન છે પણુ નહિ આપણા અર્થને માર્‌ 
જાણુવા જેટલુંજ આ પ્રકરણોમાં અપાશે; એટલે ઉપરનું સમજયા 
પછી આપણે શરીરના મુખ્ય ભાગા ઉપ? જષ્ટએ છી; તેમાં હોજરી 
એ સર્વોપરિ ગખજ૭ય. ટોજ્રી એ ક્ષણુભર આળસ કરે તો આપણાં 
ગાત્રમાત્ર ટદીર્લા થઇ જવ. જેટલે ભાર આપણે ?ે1જરીપર મેલીએ 
છીગ તેટલો ભાર્‌ મડન કરવાતી શક્તિ મઢા [વિકરાળ પ્રાચ્રીઓમાં 
પણ નથા. આ ઢોજરીનું કામ અનાજને પાચન ક?વાનું તે પાચન 
થમેલા અનાજ4ડે શરીરનું પોષણુ કરવાનું છે. સચાને જેમ એન્જન 
તેમ માણસને હોજરી છે. આ ભાગ ડાબા! પડખામાં પાંસળાંતી અદર 
છે. તેમાં અનેક ક્યાગ્વો થષ્, જૂદા જદા રસે! તૈયાર થપ્ અન્ન- 
માંથી તત્ત્વ ખે'ચાય છે, અતે ખીન્ને €1ગ મળ-મૃત્ર થઇ આંતરડામાં 
ચઈ બહાર તીકળે છે તેની ઉપરની આજુએ કલેજ્નતે! ડાબા ભાત 
છે. હોજરીની ડાખી તરફ બરોળ છે. કલેજું પાંસળીઓની અદર 
જમણા પડખામાં છે. કલેશ્નનું કામ લોહી શુદ્ધ કરવાનું અતે પિત્ત 
પેદ્દા કરવાનું છે. આ પિત્ત પાચનક્યાતે સાર્‌ ઉપયોગનું છે. 

પાંસળીઓ ની નીચે છાતીની બપપોલમાં ખીન્ન ઉપયે!ગી વિભાગો 
છે, તે અ'તઃકર્ણુ અથવા રકતાશય અને ટ્ેદૂસાં એમ છે. આ અતઃ- 
ક્રરમ્ણુની થેલી ખે કેપ્સ!ની વચર્મા ડાખી તરફ રોય છે. છાતીમાં ડાખ! 
જ્મણાં મળી ચોાવીમ હ્રડકાં છે. પાંચમા અતે ૭ઠ્ઠા પાંસળાની 
વચ્ચે અ'તઃકરણુતો ધબકારો થાય છે. આપણુને ડાછું અતે જમણું 
એમ ખે ફ્રેક્સાં છે, તે શ્રાસનળીનાં બનેલાં છે. તે હવાથી ભરૈલાં 
છે, ને તેમાં લોહી સાર્‌ થાય છે. ફેફ્સાંમાં હવા પહોંચે છે તે શ્રારઃ- 
નળીવાટે. તે હવા નસકોરાંમાં થધ્તે જર્વ નેધએ. આમ નાકમાં 
થપતે હવા ન્નય તે ગરમ થખતે ફ્રેક્માંમાં ઉતરે, ધ્રાગા માખ્મો આ 
વાતથી અજાણુ હોઇ હવાને મોઢાવાટે ગળે છે તે નુકશાન ખમે છે. મે. 
ખાવા વગેરેના કામમાં લેવાનું છે, હવા તો માત્ર નાકવાટેજ લેવી જઇએ. 
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આપણે શરીરતી કઇક રચના તપાસી ગયા. તેના કેટલાક 
મુખ્ય ભાગનું સહેજ સાન લીધું: હવે જેની ઉપર દેહનો આધાર છે 
તે પ્રવાહી-લોહી-તે તપાસીએ. લોહી આપણુને પાષણુ આપે ઝે, 
વળી તે ખોરાકમાંથી પોષણુ કરનાર ભાગને નોખો પાડે છે, [નિરૂપ- 
મોગી વસ્તુએ!-મળમૂત્રો-ને ખહાર્‌ કહાડે છે, ને શરીરતે એકસરખી 
ગરમીમાં રાખે છે. લોહી શરીરમાં રહેલી નળાઓ-નસે।-વાટે નિરતર 
ફર્યા કરે છે. આપણી નાડી ચાલે છે તે લોહીની ર્ગટતે લીછે, જુવાન 
ને ત'દુરસ્ત માણુસની નાડી એક મિનિટમાં લગભગ ૭૫ વખત ચાલે 
છે, એટલે ૭૫ ધખકાર્‌ા મારે છે. બચ્ચાંતી જલદ ચાલે છે, તે ધરડા 
માણુસતી એ!છી ચાલે છે. 

લોહીને સાક્‌ રાખનાર્‌ં મોટામાં મોડું સાધન હવા છે. શરીરમાં 
ફૂરીતે જે લોહી ફ્રેફ્સાંમાં નય છે તે નકામું થઇ પડે છે, ને તેમાં 
ઝેરી પદ્દાર્થ હોય છે; આ ઝેરી પદ્ર્યતે અદર ગયેલી હવા ઝીલી લે 
છે ને પોતામાં રહેલો ગ્રાણુવાયુ તે લોહીતે આપે છે. આ પ્રમાણે ક્રિયા 
ચાલ્યા ફરે છે. લોહીમાંથી લીધેલા ઝેરી પદાર્થ લઈ અ'દર ગએલી 
હવા બહાર નીકળે છે અને લોહીમાં પ્રાણુવાયુ મળી તેજ પાખું 
નસોવાટે આખા શરીરમાં ફ્રી વળે છે. આથી સમજ શકાય કે બહાર 
નીકળતા શ્વાસ એ કેટલેક દરકજે ઝેરી છે, હ્ધાની અસર આપણા 
શરીર ઉપર્‌ એટલી બધી થાય છે કે તેતો વિચાર આપણે કઇંક 
વિસ્તારથી નોખા સમજ કરીશું. 


પ્રકરણુ. 3 જું હુવા 
--ક્ઝ્ક્ક્ક્વ્ન્‍--- 
આપણે શરીરની કક રચના નઇ ગયા તે ઉપરથી આપણને 
સાલમ પડયું કે શરીરને ત્રણુ પ્રકારના ખોરાક જેપ્એ; હવા, 
પાણી અતે અન્ન, આમાં હવા એ સર્વથી અગત્યની વસ્તુ છે, તેથી 
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કુદરતે તેતે એવા વિસ્તારમાં રખી છે કે આપણુને તે વગર ખચે 
મળ્યા કરે. એમ છતાં હાલના સુધારાએ હવાની પણુ કિંમત કરી મૂકી 
છે, આ જમાનામાં આપણુનતે હવા ખાવાને દૂર દેશ જવું પડે છે 
અતે દર જતાં પૈસા ખેસે છે; મુંબઇમાં રહેનારતે માથેરાન હવા 
ખાવાનું મળે તો તેતી તખીયત સુવરે છે, વળી મુંયષ્ઠમાં રહી નને 
મલખાર્‌ હીલ ઉપર ર્હેવાય તો વધારે સારી હવા મળે, આમ ફરતાં 
રાઢીયાં જેપ્નએ. ડરઅનમાં રહેનારતે ચોકખી હવા મેળવવી હેય 
તો ખેરીયામાં જપ રહેવું નેએ, તેમાંએ પૈસા ખેસે છે; એટ્લે 
થાલના વખતમાં “ હુવા મફત મળે છે' એમ ડેહેવું, એ તદન 
વાજખી ગણાય નહિ. 
હવા મકત મળો કે તેના દામ ખેસો; પણુ એ વિના ધડીભર 
આપણને ચાલતું નથી. આપણે નષ્ટ ગયા કે લોહી આખા શરીરમાં 
ફેરે છે, તે પાછું ફેકેસામાં આવીને સાફ થાય છે, તે પાછું ફરે છે. 
આ ગતિ આખો દહાડે તે આખી રાત આપણા શરીરમાં ચયા ડરે 
છે. દરેક શ્રાસ ખહાર્‌ કહાડીએ ત્યારે આપણે ઝેરી પવન ખહછાર 
કહાડીએ છીએ, ને શ્રાસ અદર લઇએ ત્યારે આપણે બહારતી હવા- 
માંતા પ્રાણુવાયુ લઇ તે વડે અ દરના લોહીને સાક્‌ કરીએ છીએ. આ 
શ્વાસોચ્છ્ીસ પળે પળે ચાલે છે, અને તેની ઉપર શરીરના જવનને 
આધાર છે. પાણીમાં આપણે ડુબી મરીએ છીએ તેતો અથ" એટલેજ 
ક આપણે જ્નરીરમાં પ્રાણ્વાયુને દાખલ કરી શકતા નથી અતે માંહેના 
ઝેરી વાયુતે ખહ્માર કટી શકતા નથી. મરજવા બખ્તર પહેરી પાણીમાં 
ઉતરે છે, ને પાણીની સપાટી ખહાર્‌ રહેલી ભુંગળોમાંથી બહારની 
હવા લે છે; તેથી તેઓ ધણા વખત પાણીની અદર રહી શકે છે. 
કેટલાક તખીખોએ પ્રયોગો કર્યા છે તે ઉપરથી સાબીત થયું 
છે કે નને માણુસને ઠવા વિના પાંચ સિનિટ રાખ્યો હોય તો તેતો 
ગ્રાણુ જરો, કેટલીક વેળા માની સોડમાં રહેલું બાળક ચુગળાઇ મરી 


1 આરેગ્યાંવેષે સામાન્યજ્ઞાન 
“તય છે, તે ગેમ્વા ફારણુથી કે ખચ્ચાતે નાક મોં દખાયાથી બહારની 
છવા ન મળી શકી. 

આ ઉપરથી આપણે ન્નેઠએ છીએ કે હવા એ આપણુતે સર્વથી 
જરૂસ્‍્તા ખોયક છે, અતે તે આપણુતે વણ માગ્યો મળે છે. પણી તે 
અન્ન આપણે માગીએ તે શોધીએ ત્યારે મળશે; પણુ ઠવા તો 
આપણી ૪ચ્છા [વિનાનન આપણું લઇએ છીએ. 

જેમ આપણુ ખરાબ પાણી અથવા તો ખરાબ ખારાક લેતાં 
અયચકાઉઇએ છીએ તેમજ ખરાખ હવાવિષ હોવું જઇએ; પષ્યુ હીન 
ફતમાં ત એવુ છે કે આપણુ બગડેલી હતા જેટલે દરજ લઇએ 
છીએ તેટલે દરને અપણે બગડેલા અન્ન-પાણી લેતા નથી, દેખ- 
વાતીજ દાઝ છે. આપણે ત્રેતિમા પૂજનારા છી. હવાતે નરી આંખે 
જેઈ શકતા નથાં તેથી આપણે કેટલી ખરાખ હવા લઇએ છીએ 
તેતો ખ્યાલ નથી કરતા. બી-એ અડકેલો ખારાક ખાતાં આપણે 
અચકાપ્એ; બીએ બેટેલું પાણી પીતાં વિચાર કરીએ; અતે આપ- 
ખમાં જરાએ નકફગ્ત નહિ હોય તોપણુ ખીશ્ માણુસે ઉલટી કરેલાં 
ખાર્‌ાક કે પાણી તે આપણુ નહિજ લઇને; દુકાળીયાંની પાસે પણુ 
ઉલટી ફલે ખાશાક મૂકયું તો તે મરવુ કબૂલ કરરે, પણુ તે ખાર્‌!ક 
ન» લે; પણુ સામા માણુસ ઓકેલી-શ્વ:સ વાટે બહાર કહાડેથી હવા 
અણુ બધાં નક્ર્ત રાખ્યા વિતા લઇખે છીએ ! આરેગ્યવિદ્યાના 
નેયમો પ્રમત્યુ આકેલી હવા એ એકેલા અનાજ જેટલી ખરાખ છે, 
એમ માખીત કરવામાં આવ્યું છે કે માણુસે બહાર ટહાડલા શ્વાસ 
કત ખીન્ત માણસના ફેફસામાં દાખલ કરવામાં આવે તો તેવુ તુર્તજ 
મરણુ તૌપજશે-શ્યેવા ઝરી હે થ્રામ છે. હતાં એક ઓરડીમાં ગાંવાઈ 
મ્‌ર્ડેલા કે સતેલા માણુસા આતો ઝેરી શ્રાસ આખા વખત લીધાજ 
કરે છે. માણસોના સાસ નસીખે હવા એ એટલો ચ ચળ પદાર્ય ૭ ૧ 
તે આખો વખત ઉડયા કરે છે તે ઝપાટાભેર ફેલાય છે, વળી ઝીષ્મમાં 
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ઝીણાં હિદ્રામાંથી પણુ દાખલ થાય છે; એટલે એક તરક્થી આપણે. 
કોટડીમાં ભેમા થઈ હવાને ઝેરી બનાવીએ છીએ તે ખીજ તરફથી 
દરવાજનાં તીણાંમાંથી, છાપરાંની રહી ગએલી તડેો માંથી બહારનો પવન 
યોડ ધગો અદર આવ્યા કરે છે; તેથી આપણે તદ્ન ઓકેલી હવા 
પાછી લેતા નથી. આપભે બવાર્‌ કાટેલી હવા નિરંતર સાફ થયાજ 
કરે છે. ખુલી હવામાં આપણે અ'દરની હવા ખહઠાાર કઢાડીએ એટલે 
તે ઝેરી «વા મહારની હવામાં પળવારમાં ફ્રેલાઇં જાય છે, અતે સારી 
દવાનું જે પ્રમ'ખુ છે તેતે કૃદરત જાળવી રાખે છે હવા એ ખહોળા 
વિસ્તારમાં આ નાતી સરખાં પૃથ્વીની આસપાસ વિટળાએલી પડી છે. 
હવે આપણુ સમજી શકીએ છીએ કે ધણાં માણસો કેમ મંદાં 
ને નખળાં રલાં કરે છે સેકડે નવ્યા ટકાથી ઉપરાંત માંદ- 
ગીનુ' કારણ તે ખરાબ હવા છે. એમાં કંઈજ શક નથી. ક્ષય, 
તાવ, અતેક જતના કહેવાતા ચેપી રોગે!, એ બધાંનું કારણુ આપણે 
ધેલી ખશખ હવા છે; તેથીજ તે રોગો દૂર કરવાનો પહેલે, 
સહેલા તે છેલ્લો ઉપઃ'ય ચાખ્ખામાં ચોખ્ખી હવા છે. એને પહોંચનાર 
વૈદ, દાકતર કે હકીમ દુનિયામાં ખીજો નથી, ક્ષયતે રોગ એ ડ્રેફ્સાં 
સડવાની નિશાની છે. ફેકસું સડયું તે ઝેરી હવા લઇને. જેમ એન્જ- 
નમાં ખરાબ કોલસા ભરવાથી એન્જન ખરામ થાય તેમ કેફ્સાંનું' છે. 
આયી હાલના દાકતર જેએ સમન્‍યા છે તે અચૂક ક્ષયના રોગતે 
સાર્‌ પહેલો ઉપાય ચોવીસે કલાક ખુલ્લી હવા લેવાને! આપશે. બીન્ન 
ખધા ઉપાયો તેતી પાછળ કામ કરે છે, પણુ તેના વિના ખીનને એક 
પૃષ્મુ ઉપાય કામ કરતો નથી. 
હવા આપણે ફેફસાં વાટે લ્તે છીએ એટલુંજ નહિ, પણુ 
ચામડી વાટે પણુ ફઇક ભાગ લેવાય છે. ચામડીમાં અગણિત ખારિક 
ખ્દ્રો છે તે વાટે આપણે હવા લઇએ છીએ. 
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આવી મહા અગત્યની જે વસ્તુ છે તેતે ચોખ્ખી કેમ શખી 
શક્ય એ બધાઝે જાણુવુ જેઈએ. ખર્‌ જતાં બાળક સમજણું થાય 
ત્યાર્થીજ તેતે હવાની અગત્યવિષે સાન આપવુ જ્નેપએ. આ પ્રક 
૧ણૂાના વાંચનાર આ ષથણું સહેછું પણુ અગત્યતું કામ કરરી અને પોતે 
હવાવિષે સામાન્ય જ્તાન મેળવો તે પ્રમાણે ચાકી પોતાનાં છે।!કરાંઓને 
આપરે તથા તેગાની પાસે તે પ્રમાણે વર્તન કરાવશે તો હું મને 
ચેત્તાને કૃતાર્થ ચયેો માતીશ. 


થવા ખગડવાનાં મુખ્ય સાધને આપણાં નનજર્‌ૂ, આપણા વાડ! 
અને જર્યાં મૃતરડીઓ નોખી હોય ત્યાં મૂતરડી, એ હોય છે. ધણ્યાજ 
થાડા માણુસતે જાજરૂનો ગદકીથી થતી તુકેશ્ચાનીનું ભાત હાય 
છે. ખિલાડી કે ફૂતર્‌' જ્યારે જાજર્‌ કરે છે ત્યારે જમીન ધણે 
ભાગે પાતાના પ“નવતી ખોદે છે, અને તે ખાડામાં મળત્યાગ કરી 
તેની ઉપર્‌ ધૂળ નાખે છે. જયાં સુધરેલી ઢબનાં-પાણીના નળવાળાં- 
#તજર્‌ નથી ત્યાં ઉપ૨ પ્રમાણે કર્વાતી જરૂર છે. આપષ્ણાં પાય- 
ખાનાંઓમાં એક બકેટમાં આપણે રાખ કે સુકી માટી ભરી 
રાખીએ અતે દરેક વખતે જ્યારે તે પાયખાનું વપરાય ત્યારે તે મેલા 
ઉપર્‌ રાખ કે યૂછી માટી મેલું તદ્ન ઢ'કાઈ નય તેટલી છાંટીએ; તો 
ખદખા અટકે છે, ને માખી વગેરે ઉડતા જીવા મેલા ઉપર ખેસી 
મ્માપષુ। રારીર્તે અડકતા નથી. જેનાં નાક ખગડી નથી ગયાં અયવા 
મેલાની ગંધથી ટેવાઇ નથી ગયાં તે માણુસ મેલું ખુલ્યું રાખવાથી 
હવામાં કેટલી બદબો ડ્રેલાય છે તે ન્નણી શકશે. આપણા ખોરાકમાં 
પાયખાનાને મેલ કે!ઇ ભેળવે તે આપણી આગળ મૂકે તો આપણુને 
ઉલટી ચશે; પણુ પાયખાનાની ખદખેો હવાર્સા ભળે તે તે હવા આપણે 
ગળી જઇએ તેમાં તે પાયખાનું' મેળવેલા અનાજમાં તલભાર પણુ 
"ર નથી. ફેર હોય તો તે એરલેોજ કે અનાજને મેલની સાથે ભેળ 
તેલુ' આપણે નરી આંખે જેઈ શકીખે છીએ, તે હવામાં ભળેલો 
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મેલ આપણે જેતા નથી. પાયખાનાની ખેકકા વગેરે તદ્ન સાફ્‌ રાખવાં 
જેઇએ. આવાં કામથી આપણે શરમાઇએ છીએ અથવા તે કરતાં 
આપણુતે છીટ આવે છે; પણુ ખરૂ નનેતાં તેવાં પાયખાતાં વાપરવાની 
છીટ ન્નેઇએ. જે મેલ આપણા શરીરમાંથી નીકળે છે તે જે ખીન્ન 
માણુસ પાસે આપણુ ઉચકાવીએ છીએ તે આપણે પૉતે સાફ્‌ કેમ ન 
કરીએ ? આવાં કામ કરવામાં જરાએ એબ નથી; એ આપશે શીખી 
બચ્ચાઓને શીખવવું ધટે છે. બકેટ જયારે ભરાય (યારે મળને ખેએક 
ફૂટના છીછરા ખાડામાં દાટી તેની ઉપર્‌ સારી પેઠે ધૂળ હંકી દૈવી 
જેધએ. જે આપણુતે જંગલમાં મળત્યાગ કરવાની આદત હોય તો 
ધરોથી સારી પેઠેં દૂર જ્વુ' નેઇએ- ત્યાં હાથપાવડાવતી નાને 
ખાડે ખોદી આપણુ કાર્ય કરવું જેધ્ઠએ તે ખોદેલી માટી તેની 
ઉપર પૂર્વી નનેઇએ. 
પેસાખ ન્યાં ત્યાં કરીને પષ્યુ આપણે હવાને ખગાડીએ છીએ. 
તે આદત તદ્‌ન નાખૃદ કરવા જેવી છે. ન્યાં પેસાબની ખાસ જગ્યા 
ન હોય ત્યાં ધરેથી દૂર જઇ સૂકી જમીનમાં પેસાખ કરવો નેઇએ 
ને તેની ઉપર્‌ પણુ ધૂળ છાંટવી જઇએ. મળને ઉડા નહિ દાટવાનાં ખે 
સખળ કારણુ છે. એક તો એ કે જે મળી બહુ ઉંડા દટાય તો તેની 
ઉપર સૂર્યના તાપ કામ નથી કરી શ્ઞકતો; બીજું એ કે ઉંડા દટાએલા 
મળથી આસપાસના પાણીના ઝરાતે હરકત થવાનો સભવ છે. 


આપણે ગાલીયા ઉપર, ઓર્ડાઓની ભોંય ઉપર, આંગણાર્મા, 
તેમજ જ્યાં આપણે જગ્યા જઇએ ત્યાં વગર્‌ વિચાચે* થુીગ્એે છીએ. 
થુ'ક એ ધણી વાર ઝેરી હોય છે. ક્ષયવાળા રેગીનું થુંક બહુજ ઝેરી 
ગણાય છે. તેમાંનાં જતુ ઉડી ખીન્નના શ્વાસમાં ભળી તેને તુકશ્ઞાન 
કરે છે; વળી થુંકવાથી ધર્‌ વગેરે ખગડે છે એ તા જૂદુજ. આ વિષે 
આપણી ફરજ એ છે કે ધરોની અદર તે! જ્યાં ત્યાં નજ થુકવુ' 
જેઇએ. થુ'કદાની રાખવી, ને રસ્તે ચાલતાં થુકવાની જરૂર જણામ 
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તો સૂકી જમીનમાં જ્યાં ખૂખ ધૂળ જેવામાં આવે ત્યાં થૂ કલુ. આર્થ 
કરી થુંક સૂકી મટોડીતી સાથે મળી ઓઇઈી ઇન્ન કરશે કેટલા 
તબીખોનતેો અભિપ્રાય એવો છે કે ક્ષયના રોગવાળા માણસોએ તે 
જતુનાશક દવ! નાખેલી હોય એવા વાસગ્માંજ થુકવું જેઇએ, સઈ 
જમીન ઉપર જયાં ધૂળ દેય ત્યાં તેવા દગ્દી થુકે તોપણુ તેનાં થુંક 
માંનાં જતુઓનેોા નાશ થતો! નથી, આ ધૂળ ઉડીને તેમાં આવી ૨રેલ 
થુ'કનાં જ'તુએઓતે પણુ ઉડાડે છે ને લેષે।ને ચેપ આપે છે. આ વાત 
ખરી હોય કે ખોરી, ૭તાં એટલું તો આપણે તેમાંથી સમજ ર#ીઝે 
કે જ્યાં ત્યાં થું કવાની આદત ગદી અતે નૃકશાનકારક છે. 

પડી રહેલું તે રાંધેલું અનાજ, રાક વગેરેનાં છોતરાં જ્યાં ત્ય 
ફે'કવાની રીત કેટલાકમાં હોય છે. એ ખધાંતે જમીનમાં છીંછરા 
દાઢયાં હોય તો! તે હવા બગાડી શકતાં નથી, ને કાળે કરી તેમાંથ 
ઉપચોગી ખાતર અને છે. સડે એવી કઇ પણ વસ્તુ ખુલ્લી ફેકર્વ 
ન જેઇએ; આ બધી સૂચનાએ સમનનયા પછી અમલમાં મૂકવી ઝે 
તદ્ન સહેલું છે, એમ દરેક માણુસ અનુભવે *નેઇ શકશે. 

આપણી કૃઢેવોથી હવા કેમ ખગડે છે ને તેતે બગડતી 5ર 
અટકાવી શકાય, એ આપણે ન્નેયું; હવે હવા કેમ લેવી એ વિચારીએ 

આપણે અગાઉના પ્રકરણમાં ન્નેડ ગયા કે હવા લેવાતો માગ 
તે નાક છે-મોહું નહિ; એમ છતાં ત્રણાંજ થ્રોડાં માખમોને ખરેખ 
શ્વાસ લેતાં આવડે છે. ખહુ માણમા મોઢાવાટે શ્વાસ લૅ છે. અ 
ટેવ જુક્ન ડરે છે. બહ દડી હવા નત મોંવાટે લેવાય તો ધી વા 
શરદી થઇ આવે છે, ને સાદ બેસી જાય છે. હવાસાંનાં રજકણે 
ગ્રોઢાવાટે શ્વાસ લેનારનાં દ્%ેક્સાંમાં પ્રવેશ કગ છે, તેથી પેટલીકવા 
કેદ્સાંતે મોરી હાનિ પહોંચ છે. આતે પ્રત્યય અતુભવ લડ 
જેવા શહેરમાં તુર્ત થઈ નનય છે. ત્યાં ધ'શી ચીમનીઓને લા 
નવેમ્બર મામમાં બહુ “ કોગ '“-પીળા ધમસ-થાય છે; તેમાં ઝ્ઠીણુ 
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કાળાં રજકણે્‌ હોય છે. જે માણુસ તે રજકણોાથી ભરેલી «વા 
મૉંવાટે લે છે તેના થુકમાં તે નનેવાર્મા આવે છે. આમ ન ચાય 
તેટલા સાર્‌ કેટલીક સ્રીએ।, જેને નાક વાટે શ્વાસ લેવાની આદત 
નથી હોતી, તે માં ઉપર ખાસ જનળીવાળી મુમતી ખાંધે છે. એ 
મૃમતી યાળણીની ગરજ સારે છે. તેમાં થધ્ને હવા ન્નય છે તે 
ચાખ્ખી થાય છે. “કેટલેક વખત વપરાયા પછી તે મૃમતી તપાસી 
હોય તો. તેમાં રજકણો નનેવામાં આવશે આવી ચાળણી પશ્ચરે 
નાકમાં રાખેલી છે. નાકથી લેવાએલી હવા સાફ થયા પછીજ ફેક 
સાંને પહોંચે છે. વળી નાકમાંથી લેવાએલી હવા ગરમ થપ્નતે અદર 
ઉતરે છે. આ વાત ધ્યાનમાં રાખી દરેક માણુસે નાકવાટેજ હવા 
લેતાં શીખી લેવૃં નેઇએ. તે ૩૪ મુશ્કેલીની વાત નથી. ન 
ખોલતા હોઇએ ત્યારે માં બંધ રાખવ નેપદ્એ. જેએને મેં ઉધાડુ 
રાખવાની ટેવ પડી ગઇ હોય તેમણે મોટે પડદો બાંધી રાતના સૂવું. 
એટલે પરાણે નાકવાટેજ શ્વાસ લેવાશે, વળી સવાર સાંજ ખુલ્લી 
હવામાં ઉભી તેણે નાકે વીશેક વાર શ્વામ લેવા. આમ કરવાથી 
નાકેજ શ્વાસ લેવાની રેવ પડી જશે, તદમ્સ્ત અને નાકથી શ્વાસ 
લેનાર માણુસ પણુ નાકવાટે હમેર્શા સ્વચ્છ હવામાં શ્વાસ લે તો 
તેતી છાતી મજખૂત અને પહોળી થશે. આ અખતરે દરેક માણસે 
કરવા લાયક છે. અખતશે કરનારે શરૂઆતમાં છાતીનું માપ લેવુ”, 
નેએક માસ પછી ફૂટી લેવૃ'. તે જેશે કે તેટલી ટુંકી મ્રૃદતમાં તેતી 
ખાતી કક વિશેષ પહોળી થળ છે. સેન્ડાો વગેરે ડમ્મેલની કસ- 
રત કરાવે છે તેમાં પણુ એજ રહસ્ય રહ્યું છે. ઝપાટાથી ડમ્બેલ 
ફેરવતાં શ્વાસ ઉડા ને ખૂખ લેવાય છે, તેથી છાતી ખૂબ પહોળી ને 
મજખૂત ખને છે. 
આમ હવા કેમ લેવી એ ન્તગ્‌વાની સાથે ખુલ્લી હવા રાત ને 
દહાડો લેવાની ટેવ પાડવાની જરૂર છે. આપણી સાધારણુ આદતો 
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એવી છે કે આપણે ક્વિમના ધરમાં કે દકાતોમાં ગોંધાઈ રહીએ 
છીએ, ને રતના પણુ તિન્નેરીના જેવી ઓરડીઓમાં સ્ઇએ છીએ; 
ખારી બારણાં હોય તે પણ ખધ કરી દઇએ છીએ, આ ટેવ ઘણીજ 
વખોડવા જેવી છે. જેટલે વખત ખતે તેટલો વખત, તે ખસુસ 
કરીને સૂતી તેળા આપણે ખુલ્લી હવાજ લેવી ધટે છે; એટલે જેનાથી 
ખને તેણે તો ઉધાડા વરડામાં, અગાસીમાં, ફળીમાં કે કડેડામાં સૂવે 
નેઇમ. જેના નસીબમાં આસ કરવાનુ નથી તેણે પોતાની કોટડીના 
જેટલા દરવાન ને ખારી ખુહ્લાં રાખી શકાય તેટલાં સખવાં જેઇએ. 
હવા જે આપણુતે ચોવીશે કલાક ખાવાનો ખારક છે તેનાથી ખીલ- 
કુલ ડરવાનુ' નથી. ઉધાડી હવા કે સવારની કેરી હવા લેવાથી 
માંદગી થાય એવી વાત તદ્ન વહેમ જે. જેણે કટેવાથી પોતાનાં 
ફેક્રસાં ખગાડયાં છે તેતે એકાએક ખુલ્લી હવા લેવાથી શરદી થઈ આવ- 
વાતે સભવ છે, પણુ તેવા માણુસે એવી શરદીથી ડરવાનું નથી. એ 
શરદી ઢુંક સ્રુદતમાંજ દૂર ચ૪ જરે. ક્ષયની ખિમારી ભોગવનારાતે 
સાર્‌ હાલ યૂરોપમાં ઠેકાણે ઠેકાણે ખુલ્લી હવા મળે તેવાં ખુલ્લાં મકાનો 
બાંધવાર્મા આવ્યાં છે. દેશમાં મરકીનો ઉપદ્રવ રહ્યાજ કરે છે તેતું 
ખાસ કાર્ણુ આપણી ઠવા ખગાડવાની અને બગડેલી હવા લેવાની 
ખૂરી આદત છે. નાજુકમાં નાજુક સાણુસ ખુલ્લી હવા લે તો તેતે ફાય- 
દોજ થાય એ ચોક્કસ રીતે માનવા જેવી હકીકત છે. હવા નહિ ખગા- 
ડતાં ને સ્વચ્છ હવા લેતાં આપણૅ શીખી લષ્નએ તો આપણે ધણા 
રેગામાંથી સહેજે ખચી જઇએ, તે દક્ષિષુ સક્િકા જેવા મુલકમાં 
આપણી ઉપર ગઈને જે આરોપ છે તે કેટલેક દરન્જે દૂર ચાય, 


જેમ ખુલ્લી હવામાં સવાની જરૂર છે, તેમજ મોં ઉપર નહિ 
ઓહવાની પણુ જરર છે. ધણા હિ દીની આદત મોં ઢૉકીને સવાની છે. 
આમ કરવાથી આપણે! ખહાર નીકળેલા ઝેરી શ્રાસ આપણેજ લઇએ 
છ્ઠીએ. હવા એ વસ્તુ એવી છે કે જરા માર્ગ હોય તોય ત્યાં તે પેસી 
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તય છે, આપણું એઢવાનું ગમે તેમ લષેટયું હોય તોપણ બહારની 
હવા થોડી ધણી તેમાં પેશી “નય છે. ન્ન આમ નજ થતું હોય ને 
આપણે માથા સુધી એટીને સૂતા હોઇએ તો ચુંગળાઇનેજ મરી 
જ૪ંએ, પણુ તેમ નથી થતુ; કેમકે થોડી ઘણી પ્રાણુવાયુવાળી ખહા- 
રની હવા મળ્યા ફરે છે. પણુ તેટલું ખસ નયી; માથે ટાઢ વાય તો 
માથા ઉપર્‌ કપ નેોું વસ્ત્ર લપેટવું કે કાનટોપી પહેરવી, પણુ નાક 
તો જરૂર ખહાર રાખવું નેઇએ. ગમે તેટલી ઠંડી પડતી હોય ત્યારે 
પણુ નાકને હાંકીતે ન સૂવું જેઈએ. 

હવા અને અજવાળાને એટલો બધો નિકટ સબધ છે કે અજ- 
વાળાતે વિષે ખે ખોલ આ પ્રકરણુમાંજ લખવા ધટે છે. જેમ આપણે 
છવા વિના ન નભી શકીએ તેમજ અજવાળા વિતા ન જીવાય. નર- 
કમાં અજવાળાતો અભાવજ માન્યે। છે. ન્યાં તેજ નથી ત્યાં ઠવા 
હમેશાં ખરાબજ હોય છે. કોણ અધારી કોટડીમાં આપણે પ્રવેશ કરીશું 
તો ત્યાંની હવામાં આપણુને બદખે માલમ પડરોજ. અ'ધારામાં આપણે 
આંખતે ઉપયો. ગ નથી ડરી શકતા. એ બતાવે છે કે આપણે અજ- 
વાળામાંજ રહેવાને પેદા થયેલા છીએ. જેટલા અંધારાની જરૂર કુદ- 
રતે આપણું સાર્‌ માની છે, તેટલુ અધારં આપણુતે સુખાકારી રાત્રિ 
ચેદ્લ કરીને તેણે આપયું છે. ધણાં માષ્યુસાને એવી આદત પડી ગએલી 
હોય છે કે ધણી ગરમીના દિવસોમાં પણુ તેએ પોતાની ભોંયરા 
જેવી કોટડીમાં અજવાળું ને ણવા બધ કરીને ખેસી કે સૂઇ રહેશે. 
હુવા અતે અજવાળા વિના રહેનાર માણુસો તેજ અને શક્તિવગરના 
ન્નેવામાં આવે છે. 

ચૂરેપ તરક હાલ એવા તખીખો છે કે જેએ દરદીઓને ખુધ્ી 
હવા અને અજવાળું પુષ્કળ આપી તેઓનાં ૬૨૬ મટાડે છે. તેઓ 
માત્ર ચહેરાને હવા અજવાળું આપે છે એટલુજ નથી, પણુ ૬રદીને 
લગભગ નમ દરામાં રાખે છે અતે આખા શરીરતી ચામડી ઉપર 
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સેકડો આદમીએ સાજ થાય છે. હવા અતે અજવાળાતી આવ-નન 
થાય તે માટે આપણાં રહેવાનાં ધરનાં બારી-ખારણાં શાત દહાડો ખુક્ષા 
રાખવાં ન્નેઇએ. 

ઉપરનું લખાણુ વાંચી કેટલાકતે એમ રકા થરે કે નને હવા 
અને તેજની આટલી જરૂરિયાત હોય તો ઘણાં માણુસો પોતાની 
કાટ્ડીએમાં પડી રહે છે છતાં તેખને નુકશાત કેમ નથી થતું ? 
આવી શકા કરનારે વિચાર નથી કરેલો એમ કહેવાય. જેમ તેમ 
નિભવુ' એવો આપણુ વિષય નથી, આપણા વિષય તો એ છે કે 
સપૂણું આરોગ્યમાં બતે તો નિભવુ. એમ ચોક્સ રીતે સાખીત કર- 
વામાં આવ્યું છે કે જ્યાં જ્યાં લોકો એછી હવા તે ઓછું અજવાળુ 
લે છે ત્યાં ત્યાં તેઆ માંદા રહે છે. શહેરના લોકો ગામડીઓ કરતાં 
નાજીક છે; કેમકે શહેરના લોકોને હવા અજવાળાં થોડાં મળે છે. ડર- 
ખતમાં આપણા લોકોમાં ધાસણી વગેરે રગે વિશેષ છે; તેનું કારણુ 
ડુરબનનેો સરકારી દાક્તર એજ આપે છે કે આપણે એવી (ર્યતિમાં 
રહીએ છીએ કે આપણુનતે ચોખ્ખી હવા નથી મળતી અચવા આપણે 
નથી લેતા. હવા અને અજવાળાતા વિષય આરોગ્યને સાર્‌ એવો જરૂ- 
રતો છેકે દરેકે તે કાળજીપૂર્બક સમજવો ન્તઇએ. 





પ્રકરણુ ૪ થું-પાણી 
કમક 
આપણે આગળ ન્નેઇ ગયા કે હવા એ ખારાક છે અને પાણીનું 
પષ્યુ તેમજ છે. ઠવા એ પહેલી પદવી ભોગવે છે અને પાણી બીજી 
પલધ્વી ભોગવે છે. હવા વિનાં માણુસ થોડી મિનિટજ નિભી શકે; 
પાણી વિનતા કેટલાક કલાકે, અતે દેશતે લદ ક૪ક દિવસ પણુ ફહાડી 
ર્કે; તોષયુ એટલું તો ચોકકસ છે કે ખીન્ન ખોરાક વિના લાંબી મુદત 
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ચલાવાય તેમ પાણી વિના નજ ચલાવાય; પણુ જે માણુસતે પાણી 
પીવાનું થળે તે ધણુ! દહાડા સુધી અનાજ વિના નિભી શકે છે.આપણા 
રરીરમાં પાણીના સિત્તરથી વધારે ટકા છે. પાણી વિનાના રરીરતુ' 
વજન આઠથી ખાર રતલ સુધીનુ ગણાય છે. આપણા! ખધા ખોરાકમાં 
ઓછું વત્ત પાણી હોય છેજ. 

આમ જે વસ્તુ આપણને બહુ અગત્યની છેતેતી સ'ભાળ પ્રમા- 
ણુમાં આપણે બહુ ઓછી લઇએ છીએ. મરકી વગેરે રોગો આષણી 
હવાવિષેતી ખેદ?કારીતે લીધે આપણુને ધૈરે છે. તેવાં પરિણામ 
આપણી પાણી વિષેની બેદરકારીથી આવે છે, લડાઇમાં રોકાએલા લશ્ક- 
રમાં કાળન્વર ધણી વેળા ફાટી નીકળે છે તેના દ્રોષ પાણી ઉપર 
સાખીત કરવામાં આવ્યો છે; કેમકે લડાઇમાં ફ્રોજેને ન્યાં જેવું મળે 
ત્યાં તેવું પાણી પીવું પડે છે. શહેરમાં રહેનારાં માણુસોમાં પણુ ધણી 
તેળા આવી રીતના તાવ ફાટી તીકળે છે, તેતું કારણુ ધણી વખત પાણી 
હોય છે. ખરાબ પાણી પીવાથી પથરીનો રોગ પષ્ુ ઘણીવાર પેદા 
ચાય છે. 

પાણી ખગડવાનાં મે કાર રાય છે; એક તા એવા પ્રદેશમાં 
પાણી મળતુ હોય કે ત્યાં ચોખ્ખું ન રહે અને બીજુ' એ કે આપણે 
તે પાણીને ખગાડીએ. જ્યાં "ખરાબ જગ્યાએ પાણી રષેતુ' કે નીકળતુ 
રોય ત્યાંતુ' પાણી તો નજ પીવુ નેઇએ અને ધણે ભાગે આપણે નહિ 
પીએ; પણુ આપણી ગદલતથી ખરાખ થયેલું પાણી પીતાં આપણે 
અચકાતા નથી. જેમ કે નદીઓમાં આપણે ગમે તે વસ્તુઓ નાખી 
તેજ પાણી પીવા-ધોવાર્મા વાપરીએ છીએ. નિયમ એવો છે કે જે 
જગ્યાએે આપણે નહાતા હોઇ તે જગ્યાએથી પાણી કદી પીવાને 
સારૂ નહિ વાપરવુ. નદીનાં પાણી હમેશાં જે દિશાએથી વહેતાં હોય 
તે દિશાર્મા જ્યાં કોણ ન નહાતુ હોય ત્યાંથી પાણી લેવુ નેઇએ. 
એથીજ દરેક ગામમાં નદીના બે વિભાગ પડવા નેધએ. નીસેને 
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ભાગ નહાવા-ધાવાનો અતે વહેણુ ઉપરતેો ભાગ પીવાતે. લસ્કરો 
જ્યારે પાણીની .-નજક છાવણી નાખે ત્યારે અમ્નુક એક માણસ નદીનું 
વહેષુ તપાસી ઝાંઠા ઉપર વાવટો નાખે છે, અને તેતી ઉપરનો વહેણુ 
તરફેતો! ભાગ ને ક્રોેઈ પણુ નહાવા-ધોવા માટે વાપરે તો તેતે સન્ન 
ચાય છે. દેક્માં ન્યાં આવા ખદોખસ્ત નથી હેતો ત્યાં ખંતીલી 
આરતેો બ્રણીવાર વિરડા ગાળી તેમાંથી પાણી ભરે છે. એ રીવાજ 
ખહુજ સરસ છે, કેમકે તેમ કરવાથી પાણી રેતી વગેરેમાંથી મળાપ્તને 
આવે છે. ફકૂવાનાં પાણીમાં ધણાં ન્વેખમા કેટલીક વાર્‌ રહેલાં 
હેય છે. છીછરા ફરૂવાર્સા જમીનમાં ઉતરેલા મળમૂત્રના રસ ભળે 
છે, તેમાં કોઇ વાર સુએલાં પક્ષીએ પડે છે, ધણી વાર પદ્યીએઓ 
માળા ખાંધે છે, વળી ફૂવાતે ખાંધકામ ન હોય તે! તેમાં પાણી ભર- 
નારના પગતો મેલ વગેરે ઉતરી પાણીને બગાડે છે; એટલે ફૂવાનાં 
પાણી પીવામાં ખહુ સાવચેતી વાપરવી એ જરૂરતું છે. ટાંકી ખમાં 
ભરેલું પાણી તો બહુ વખત રાખ હેય છે. ર્ટાકીનું પાણી નિર્દોષ 
શખવાતે તેતે વખતો વખત ધોવી ન્નેઇએ, તે ટકાવી ન્તેઇએ ને 
ખ્ાાપરાં વગેરે જ્યાંથી પાણીની આવક હોય તે સાફ રાખવાં જેપ્ઠએ. 
આવી ચોકખાઇ નળવવાને ઉધ્યોગ થોડાંજ માણુસો કરે છે; એટલે 
પાણીના દ્રોષ ખને તેટલા દૂર કરવાના સોનેરી નિયમ તો એ છે કે 
પાણીને અર્ધા ફલાક સુધી ઉકાળી, ઠારીને પછી તેને હલાવ્યા વિના 
ખીન્ન વાસણુમાં કહાડી તેને ત્રીન્ન વાસષુમાં જાડા તે સારૂ કપડાથી 
ગાળીને પીવું. આમ કરનાર પોતાની ખીન્ન પ્રત્યેની ફરજમાંથી મુક્ત 
થતો નથી. સાર્વજનિક ઉપયોગને સાર્‌ રહેલું પાણી એ તેની તેમજ 
ખીજ બધાની, ને તે લતામાં કે ગામે।માં રરેનારાતી મિલકત છે. તે 
સિલકતને તે એક વાલી તરીકે વાપરવા બ'ધાએલ છે; એટલે પાણી 
ખગડે એવું કર્મ તેનાથી તો નજ ચવું જેઈએ. તેણે નદી કે કૂવાને 
ખગાડવાં ત ધટે, તેનાથી પાણી પીવાનો ભાગ નહાવા-ધોવાસાં વપ- 
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રાય નઢિ, તેનાથી પાણીની નજીકમાં મળમૂઞતો યાગ ચાય નહિ, 
તે પીવાનાં સ્થળ આગળ મુડદાં બાળી ન શકે અતે તેની ૨!ખ વગેરે 
તેમાં નાખી ન રાકે. 

પાણીની બહુ સભાળ રાખતાં પણુ તે તદ્ન ચોઃખ્ખું' આપણુતે 
નથી મળતુ. તેમાં ક્ષાર આદિતે! ભાગ હોય છે અને કેટલીક વેળા 
સડેલી વનસ્પતિનો ભાગ હાય છે. વરસાદનું પાણી ચાખ્ખા્માં ચાખ્ખુ' 
ગણાય છે, પણુ આપણુને પહોંચે તે પહેલાં હામાં ઉડતાં રજકણે 
વગેરેનો તે પાણીમાં પણુ ભેળ થ૪ તનય છે. તદન ચાખ્ખા પાણીની 
અસર શરીર ઉપર જુદાજ ગ્રેકરની થાય છે, આમ જાણુવાથી કેટ- 
લાક અજ દાક્તરો “ ડીઃટીલ્ડ' એટલે શુદ્ધ કમેલું પાણી પોતાનાં 
દરદીઓને અ'પે છે: આ પાજી તે પાણીની વરાળ ખનાવી ઠારૈલું 
છે. જેતે કખજયત વગેરે રરૈત હોય તે સાણુસ આ ' ડીસ્ટીલડ ' 
પાણીને! ઉપયોગ કરે તો તેને પ્રત્યક્ષ પારખુ મળી શકે છે. આવું 
પાણી ખધા પ્ેમીસ્ટ ( વિલાયતી દવા વેચનારા ) વેચે છે. ડીસ્ટીટ્ડ 
પાણી અને તેના ઉપાચેો। ઉપર હાલમાં એક પુસ્તક લખાયું છે. લખ- 
નાર માને છે કૈ ઉપર પ્રમાણે રદ્દ થયેલુ ખણી પીવામાં આવે 
તો ધણા રોગો મરી શકે છે. આમાં અતિશ્યે।ક્તિ ઘણી છે, છતાં 
તદ્ન શુદ્ધ ચએલા પાણીતી અસર શરીર ઉપર ખૂબ થાય એ અસ- 
ભવિત વાત નથી. 

પાણી કદેણુ અતે નરમ એમ ખે પ્રકારતું હોય છે, એ વાતથી 
ખધા વાકેફ નથી હોતા; છતાં એ હકીકત જણુવા જેવી છે. કઠેણુ 
પાણી એ કે જેમાં સાબુ વાપરવાથી તુરત રીણુ ન વળતાં છેોતા 
પાણી થઈ જય; આતો અર્થ એ થયો કે એ પઃણીમાં ક્ષાર વધારે 
છે. જેમ ખારાં પાણીમાં સાખુ ન વપર્,ય તેમ કેઠેષુ પાણીમાં વાપ- 
રવો મુસ્કેસ પડૅ છે. કડણુ પાણીમાં અતાજ પકાવવું એ પષ્યુ અધર 
છે; તેજ હિસાબે કઠણુ પાણી પીતે અનાજ પચાવવામાં હરકેત 
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આવવી ન્નેઈએ તે આવે છે. કઠણુ પાણી લમેશાં સ્વાદમાં ભાભર 
હશે, અતે નરમ પાણી મીઠું અથવા બિલકુલ સ્વાદ વિનાનું હશે. 
કેટલાકને અભિપ્રાય એવો છે કે કઠણુ પાણીમાંતા વસ્તુઓ પાષક 
હોવાથી કઠેણુ પાણી વાપરવાથી ફ્રાયદદો છે; પણુ એકદર તો એમજ 
ન્તવામાં આવ છે કે નરમ પાણી વાપરવું અજ બરાબર છે. વર્‌- 
સાદનું પાણી એ ચાખ્ખામાં ચાખ્ખુ કદરતી પાણી “ય છે. તે 
પાણી તો નરમજ છે; અતે તે વાપરવુ ઠાઢ છે એમ તા સા કે૪ 
માને છે. કઠણુ પાણીને ઉકાળ્યા પછી અર્ધા કલાક સુલ્લા ઉપર રાખ્યું 
હોય તો તે નરમ થઇ રાકે છે. ચુલેથી ઉતાર્યા બાદ ઉપર બતા: 
પ્રમાણ તેતી ગ્યવસ્થા કરવી નતઇએ. 

પાણી કયારે પાંગું અને કેટલુ પીવુ, એ સવાલ કેટલીક વખત 
ચાય છે. તેતો સીધા જવાબ તા એ છે કે તરસ લાગ ત્યાર તરસ 
છાપે તેટલુ પાણી પીવું. ખાતાં પીવામાં ખાસ બાધ નથી તે ખાધા 
પછી પીવામાં પણુ બાધ નથી. ખાતાં પાણી પીતારે એટલુ યાદ રાખવુ' 
નેએ કે ખોરાક જલદી ગળે ઉતર એ [વેચાર્વા તો નજ પાવુ. 
ખારક પોતાની મેળે ન ઉતર તા કાં તો તે બરાબર ચવાયા 
નથા અયવા હોજરી તે માગતી નયી, 

ખરૂં જતાં તો પાણી પીવાતી જર્‌ર ધણુ ભાગે નથી ને ન 
હોવી જેઇએ. જમ આપણા શ્ારીરતી બનાવટમાં ૭૦ ટકા ઉપરાંત 
પાણી છે તેમજ ખારાકમા છે. કેટલઃક ખારાકમાં તા ૭૦ ટકાથી 
ખહુ વધારે ડ્રમાણુમાં પાણી છે. એવું અતાજ «કે નથા કે જેમાં 
પાણી મુદ્લ નજ હાય. વળી આપણુ રાંધીખે છીઅ તેમાં તો પાણી 
પુષ્કળ વાપરીએ છીએ; છતાં પાણુંતી હાજત કમ થાય છે : આને 
પૂરો જ્વાબ તો ખારાકના પ્રકરણુમાં મળી શકશે: પણુ સાધારણુ 
રીતે એટલુ આ સ્થળે કહી રાકાય કે જેના ખારાકમાં ખાડી તરસ 
ઉત્પન કરનારી વસ્તુઓ જેવી કે મસાલા મરચાં વગેરે નધી આવતા 
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તેન થોડુજ પાણી પીવુ પડે છે. જેઓ પોતાનો ખારક મુખ્યત્વે 
લીલા મેવાથી મેળવે છે તેતે નું પાળી પીવાતી ઇચ્છા ભાગ્યેજ 
ચશે. માષ્ણુસને વગર ફારણુ હમેશાં અત્યત તરસ લાગે તેને કઇક 
પણ્‌ દરદ થયું છે એમ તતમખુવું. 
ગમે તેવું પચી પીવા છતાં કેટલાંક માખ્સને ક નથી થતુ, 
સકમ ઉપરટપકે ન્નણી, ખબીન્ન કેટલાંક માણસો ગમે તે પાણી પાતાં 
નનવામાં આવે છે. જે જવાબ હવાના ગ્રકરણુમાં એવી જતના સવા 
લતે અપામે। તે જવા આ વખને પણુ લાગુ પડે છે. વળી આપણા 
શરીરતુ લોહી એવા સરસ ગુણુ ધરાવે છે કે ધરણી જાતનાં ઝેરને તે 
લે[રીજ નાખૂદ કરે છે; પણુ સરસ તક્ષવારને વાપર્યા પછી નન તેની 
ધાર બરોબર ન કરીએ તો નુકસાન પહોંચ છે તેમજ લોહીનું છે. 
લોહીની પાસથી આપણુ! ચોકીદારનું કામ લઇએ ને તેની માતરજત 
ન કરીએ તો તેની શક્તિ ઘટે ને છેવટે નાશ પામે એમાં નવાઇ 
નથી; એટલે હમેક્ાં ખરાબ પાણી લઈએ તે છેવટે લોડી પે.તાનું 
કામ કરતું અટકે એમાં શક નથી. 


ડઝ: 
પ્રકરણ પ મુ-ખોરાક 
---*૦ક૦૩૦૦--- 

હવા, પા'યી અને અન્ન એ ત્રષુ આપણો ખોરાક છે; તાં 
સાષ્રારૂણુ રીતે તો આપણે અનાજનેજ ખોરાક માનીએ છીએ અતે 
અના"૮માં માત્ર દા ગણીએ છીએ. ધર્ક, ચાવલ વગેરે 
ન ખાનારને અના" ખાનાર ર્નાહ માનીએ. વાસ્તવિક રીને હવા 
એ ગ્રથમ ખારક છે તેરા વિના સુદ્લ ન ચાલે એમ આપણે ન્નયું 
અતે ખાવો! જરેરનેા ખારાક આપણેું ન્તસે અન્નણે દરેક દ્વણુ ખ.યા 
કરીંગે છીએ. પાણી હવાથી ઉતર ખારક છે, પષ્યુ અનાજ કરતાં 
ચહિયાતો છે; એટલે તે પણુ કુદરતે અનાજ કરતાં વિશેપ સરેલાદયી 
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મળો શકે તેવી તેજ્વીજ રખો છે અનાજ એ ત્રોજ ને છેલ્લો 
દરને ભે।ગવે છે, 

અનાજવિષે લખવું એ અટપટું છે. કયું અનાજ લેવું, કયારે 
લેવુ” કેટલું લેવું' અ બધા સવાલવિષે સહુ સતભેદ છે. પ્રશ્તએ।ની 
રીતો જૂદી છે. ન્તૂદાં જૂદ્દા મા'ગુસા ઉપર એકજ અનાજની જૂદી 
જૂદી અસર થતી ન્ેવામાં આવે છે, આવી રિથતિમાં ચોક્કસ વિચાર 
ખાંધવો અને આજ ખર છે એમ કહેવુ મુસ્કેલ છે; એટલુંજ નહિ પણુ 
અશકય છે. દુનિયાના કેટલાક ભાગમાં માણમા ખીન્ન માજસેને 
સારીતે તેનું માસ ખાય છે એ પણુ તેએ!ાનું અતાજ. એવાએ પચ્યા છે 
ક જેએ વિદા ખાય છે, આ તેવાઓરતું અનાજ. કેગ્લાક માત્ર દૂધ 
પીતે નિભે છે, તેઓને દૂધ અતાજ. વળી ખીજ માત્ર ફૂળાઠારી છે, 
તેઓનું ફ્ળ અનાજ. આ પ્રકર્ણુમાં અતાજ શબ્દમાં આ બધી વસ્તુતો 
સમાવેશ માન્યો! છે. 

જે કે કયું અનાજ ખાવું એ ચોક્કસ રીતે કહેવુ' મુશ્કેલ છે; 
તોપણુ તે વિષે વિચાર બાંધવો એ દરેક માષુસતી ફૂરજ છે. શ્મનાજ 
વિના શરીરનો વ્યાપાર ન ચાલૅ એ કહેવાની જરૂર હોય ર્નાહે. 
અનાજ મેળવવા આપણે સેકડો દુઃખ સહન કરીએ છીએ. અનાજને 
સારૂ આપણે અનક પાપા કરીએ છીએ. આવી સ્થિતિમાં આપણે શ્વ 
હૈતુથી અનાજ ખાઇએ છીએ તે જવાની આવશ્યકતા છે. તે ઉપરથી 
આપણે કયું અન!જ ખાવું એ ખરેખર વિચારી શકીશું, આટલૂ તો 
ખધા કખૂકષ કરરો કે લ ખમાં નવ્વાયું હજાર નવસ નવ્વાણું માણુસો 
તો સ્વાદને ખાતર ખાય છે. પછી તેએ। માંદા પડૅ કે સાકન રહે તેની 
દરકાર તેએ કરતા નથી. કેટલાંક માણસો ખૂબ ખાણ શકે તે કારષુ- 
સર હમેશ્ચાં રેચ લ છે અથવા અન્ન-પચાવની ફાકી લે છે. કેટલાંક 
ખૂખ સ્વાદથી ઠાંસીને જમ્યા પછી એજી કહાડે છે અને પાછા ખીજ 
સ્વાદિષ્ઠ ખાવાને તૈયાર થાય છે. કેઈ ખૂબ ખાદતે પછી એક ખે ટક 
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ખાવાનું છોડી દે છે. કોઈ ખાર્તા ખાતો બેદરકાર રહીને મરી રહે 
છે. આ ખધા દાખલા લખનારે નજરે નેએલા છે. લખનારની પોતાની 
જછ'દગીમાં એટલા બધા ફેરફાર થયા છે કે તેનાં કેટલાંક રૃત્યાપર તેને 
હસવું આવે છે; ને કેટલાંકની શરમ આવે છે. એક વખત એવે હતો 
' લખનાર સવારના ચ્હા પીતો, પછી ખે ત્રણુ કલાક ખાદ નાસ્તો લેતો, 
પછી એક વાગે બરાખર્‌ ખાવાનું, પછી ત્રણેક વાગે ચ્ઠા અને ૭ થી 
સાત વાગે સ'પૂ્ણુ ખાણુ* લેતો, આ વખતે લખનારની સ્થિતિ દયા* 
મણી હતી. તેતે સોજા ચડતા, દવાની બાટલી તો પાસેજ હતી, બરે- 
ખર ખાઇ શકાય તેથી ધણી વેળા કઈ રૅચક દવા અતે પછી પુટિને 
સાર્‌ બીજી કાંઇ ખાટલી, એમ ચાલ્યા કરતું. એ વખતે લખનાશમાં 
કામ કરવાની જેટલી તાકાદ હતી તેના કરતાં હાલ તેનામાં ત્રષુ ગણી 
વધારે છે, એમ તે માતે છે. નને કે હવે તેની ઉત્તર અવસ્થા ગણાય, 
આવી નિદ્ગી એ ૬યામણી છે, અને ખહુ ઉંડા ઉતરીએ તો તે 
જિદ્ગી અધમ, પાપી અને ધિક્કારવા લાયક ગણાવી ન્નેઇએ. 

માણુસ ખાવાતે સાર્‌ જન્મ્યો નથી અતે ખાવાને સાર્‌ જીવતો 
નથી, પણુ પોતાના કર્તાની પહેચાન કરવા જન્મ્યો છે અતે તે કામને 
સાર્‌ જવે છે. એ પહેચાન શરીર નિભાવ્યા વિના થતી નથી અને 
ખોરાક વિના શરીર નિભે નહિ; તેથી ખોરાક લેવાની ફ્‌રજ તેને પડે 
છે. આ ઉ'ચામાં ઉચો! વિચાર થયે. આસ્તિક ઔ-પુરુષને સાર્‌ 
આટલે વિચાર ખસ છે. નાસ્તિક માનવી પણુ કખૂલ કરશે કે આરોગ્ય 
સાચવીને ખોરાક ખાવેદ જઇએ ને તન્દુરસ્તીમાં શરીર શાખવા 
સાર્‌ તે ખાવો ન્ેધએ. 





પશુપ“મીને જેઇએ. ઢોર વગેરે સ્વાદતે સાર્‌ નથી ખાતાં, તે 
અકરાંતીઆની પેઠે નથી 'ખાતાં: જ્યારે ભૂખ લાગે છે લાર તે ભૂખ 
મટે તેટલુ'જ ખાય છે. તે પોતાને! ખોરાક રાંધતાં નથી, કુદરત તેયાર 
કરે છે, તેમાંથી તે તેના ભાગ લે છે. ત્યારે શું માણુસ સ્વાદ કરવા 


૩૨ આરેગ્યવિષે સામાન્યજ્ઞાન ન 
પેદા થયે! ! માણુસનેજ નશીખે હમેશની માંદગી આવી ? ટોર કે જે 
માણુસના સંગમાં નથી વસતાં તેતે ભૂ'"ખમરો આવતો નથી; તેમાં 
ગરીખ ને તવ'ગર, એક વર્ગ દહાડયામાં દશ વખત જમતાર અને ખોન્ને 
ભાગ્યે એક ટક ખાનાર, એવા ભેદ નેવામાં આવતા નથી, આ ખધા 
ભેદ આપણી નાતમાં રહેલા છે; છર્ના ટોરના કરતાં આપણે આપણને 
અકલવાન માનીએ છીએ. આથી એ તો દેખીતું છે કે આપણે 
આપણા પેટતે પરમેશ્વર મરી તેની પૂક્તમાંજન જીવન ગન્રીએ તો 
આપણે પશ્નુ-પખી કરતાં ઉતરતાજ હોવા ન્નેઇએ. 


ખહુ વિચાર કરતાં આપણે ન્નેપ્રં શછીશું કે અસત્ય, લપટખાજી, 
સિથ્યાભ્રાષણુ, ચોરી વગેરે દોષ આપણે કરીએ છીએ તેનુ મહા 
કારૂણુ આપણી સ્વાદેદ્રિયની સ્વત'ત્રતા છે. નને આપણુ આપણા 
સ્વાદતે વશ રાખીએ તો ખીન્ન વિષયોતે તાખૂદ કરવા એ ખહુ 
સહેલુ* છે. છતાં વધારે ખાવું ખૂખ સ્વાદથી ખાવુ, એતે આપણે 
પાપ ગણતા નથી. નને આપણે ચારી કરીશું, વ્યભિચાર કરીશુ, જૂટુ' 
ખોલીશુ તો આપણી ઉપર બીન્ન તિરસ્કારતી નજરથી ન્નેશે. નીતિના 
વિષયમાં જુદાણા ઉપર, ચારી ઉપર. વ્યભિચાર ઉપર ધણું સરસ 
પુસ્તકો રચાયાં છે; પણુ રવાદેદ્રિષ જેતે વશ નથી તેની ઉપર પુસ્તકા 
નથી. તે નીતિ અનીતિતે વિષયજ નથી. આનુ સખળ કારણુ તો 
એ છે કે આપણે ખધા એક નાવમાં ખેડા છીએ; કથરોટ કુંડાતે 
શું હસે? આપણા સમઠાન નરે] પણુ સ્વાદને તદન જીતી શાકયા 
જેવામાં આવતા નયી; એટલે સ્વાદ કરવા એમાં દોષ જેેવાયોજ નથી. 
તેઓએ ખહુ કર્છું છે ત્યારે એમ લખ્યું છે કે આપણી ૬ દ્રિયાતે વશ 
રાખવાં માર્‌ આપણે ખને ત્યાં લમી મિતાહારી રહેવું; પણુ એમ નથી 
લખ્યુ કે આપણે સ્વાદ કરીએ છીએ તેતે પરિણામે આપણામાં ખીજ 
એમખે જવામાં આવે છે. સારા મડળમાંથી ચાર, ધૃતારા અને વિષયાને 
કહાડી મૃકશે; પણુ સારા મડળવાળા પોતે સાધારણ વર્ગ કરતાં 
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સેકડો વધારે સ્વાદ ફરતા હરે. શાણૂસર્ની ગૃહર્થાઈ તેના 
ભાણામાં સમાએલી છે, તેથી જેમ ચોરના ગામમાં ચોરી એ ગન્હો 
ન ગણાય તેમ આપણે ખધા સ્વાદૅદ્રિયના ગુલામ હોવાથી તે ચુલા- 
મીને ગણુકાર્તા નથી, નેતા નથી; એટલુજ નહિ પણુ તેમાં આનદ 
સાનીએ છીએ. વિવાહ થાય તો આપણે સ્વાદ કરવા-કરાવવાને સારૃ 
જમષું કરીએ છીએ. કેટલાક મરણ યાય તોપણુ જમણું કરે છે. 
તહેવ!ર૨ આવ્યા એટલે મીઠા મેવા કરવા. મેમાન આવ્યો તો સારૂં 
સારૂ ખાવાનું કરવું. આડાશીપાડોશી, સગાં-સાઇઓતે વખતો 
વખત જમાડીએ નહિ અતે તેઓને ત્યા આપણે જમીએ નહિ, તે તે 
મહા અવિવેક ગણુ।ય. તોતરેલાને દાખીતે ન ખતડાવીએ તો આપણે 
ખૂખીલ મણાઇ્એ. ૨% પડી તો ખાવાનું સરસ કરવુ'જ જેઇએ. 
રવિવાર આવ્યો એટલે આપણુતે આફરો ચડે તેટલું ખાવાની આપ- 
ણુતે છૂટ છે એમ માન્યું. આમ જે મહા દોષ છે તેને આપણે 
સહા વિવેક ઠરાવી પાડયા છે. ખાવાની તૈયારીઓમાં અનેક ઢૉંગો 
દાખલ કર્યા છે કે જેથી આપણી ગુલામી, આપણી હેવાનિયત, 
આપણી નજરેકેઇ રીતે આવેજ નહિ. આવા ધેર અધારામાંથી કૅમ 
ઉગરીએ ? આ સવાલ આરેૅગ્યના વિષયની મર્યાદા બહાર જય છે. 
એટલે તે પૂછીનેજ આપણે ખ'ધ રહેવુ નેઇશે; પણુ આરોગ્યના સબ ધે 
જેટલો વિચારવા ધટે તેટલો તેને વિચારવા જેઈએ. 

હવે ખીજ રીતે "ખ્યાલ કરીએ; દુનિયાનો કાયદ્યો એવો ન્નેવામાં 
આવે છેકે કુદરત દુનિયાનાં ખધાં પ્રાણી-માણુસ, પશુ, પખી, જીવડાં 
વગેરેતે સારૂ હ મેશનો ખોરાક હમેશાં તૈયાર કરે છે. કુદદત આમ કરે 
તેમાં નવાઇ નયી. કુદરતના દરખારમાં વીમા ઉતારવાપણ્ટૂ નથી, ત્યાં 
કોઇ ચૂકતું નથી, ત્યાં કોણ ઉધતુ' નથી, ત્યાં કોઇ આળસ કરવુ નથી; 
એ ષટમાળ પળે પળે અચૂંક ચાલ્યાજ કરે છે, એટલે વરસનો ભડાર 
જે એક દિવસનો ભડાર પષુ કુદરતને ભરવો પડતે! નથી. આવા 
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ખીનઅપવાદી કાયદાતે આપણે ફરજીયાત કે મરજીયાત પષા વરા 
છીએ. ને તે જરાય સસજતે આપણે વતીએ તો એક દિવસને પષ્યુ 
એકે ધેર ભૂખમરો નજ હોય. હવે ને દરરોજનુ' અનાજ દરેકને 
પૂર્તુજ-વધારે નહિ એમ-પેદા ચતુ હોય તો દેખીતું છે કે કોઇ 
વધારે ખાય-ત ખાવાનુ ખાઇ લે-તો તેટલો ધટાડો યાય અતે ખીન્ન 
કાળને તેટલી તાણુ પડે. આમ ભૂખમરાની સહેલી સમજુતી ન્તેવામાં 
આવે છે. આ મખલુખમાં હજરો ખાદરાહો તે લાખે! તવંગરેના 
ર્સોડાંમાં તેઓને અને તેઓના તે।કરોને નેપ્ુએ તેના કરતાં ધણ્‌ 
વધારે અતાજ ર્‌ધાય છે, આ ખધુ બીન્નના પેટમાંથી તેએ લે છે, 
પછી કેમ બીજા ભૂખે ન મરે ?ખે કૂવાની એકજ સર્‌ હોય અને તેમાં 
હમેશાં પૂરતુ'જ પાણી આવતુ' હોય, એવામાં એક ફૂવામાં વધારે 
જય તો ખીન્નમાં ખોટ આવે એ સીધો દાખલો છે; એટલે જે 
ઉપર્‌ સૃચવેલો નિયમ ખરે હોય-ને તે નિયમ કઇ લખનારતેો ધર- 
વણુાઉ નથી, પણુ મહા બુદ્ધિશાળી પુસ્ષરોએ વષુ' વેલો છે-તો આપણે 
જેટલુ આપણી ખરી હાજત ઉપરાંત ખાઇએ એટલું ચોરીનું અતાજ 
છે. અખા સોનીએ ખર્‌જ ગાયું છે કે:-“ કાચા પારા ખાવો 
અન્ન, તેવું છે યોરીનું' ધન. ” જેટલું આપણે સ્ત્રાદને અથે ખાપ્એ 
છીએ તેટલુ આપણા રારીરમાં દસ્ય કે અદશ્ય રીતે પૂટી નીકળે છે; 
તેટલે દરજ્જે આપણે આપણ્‌' આરોગ્ય ગુમાડીએ છીએ અને તેટલે 
દરન્જે આપણે દુઃખી થષગ્મે છીએ. આટલુ ન્વેયા પછી આપણે કયો 
ખોરાક લૅવા અતે કેટલે લેવો, તે જરા સહેલથી વિચારી શકીશું. 
કયો ખારક લેવો, એ વિષે વિચારતાં કયો ન લેવો, એ પ્રથમ 
ન્તેઇ જઇએ. જે કઈ આપણા શ૨્રીરમ | મુખ વાટે ન્તય છે તેને 
“અનાજ ' એ નામ આપીએ તો દાર્‌, બીડી, તમાકુ, ભાંગ, ચાહ, 
કણી, કોકે, મસાલા વગેરે વસ્તુએ પણુ અનાજજ છે. 
આ ખધાં તયાગ ફરવા લાયક છે, એમ આ લખનારતે અતુભ- 
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વથી સાખીત થયુ છે. કેટલીક વસ્તુનો અતુભવ પોતે લીધે। છે, ખીજને 
વિષે ખીશ્નતે। અતુભવ ન્નેયો છે. 


દારૂ તયા ભાંગને વિષે લખવુ સું હોય ? દરેક ધર્પમાં તેને 
દૂષિત વસ્તુ ઠરાવી છે. તે પીવાતે! ખચાવ ભાગ્યેજ કોઈ કરશે. દારૂથી 
કડુ ખાને! સત્યાનાશ થયે! છે. લાખો દાર્ડીઆ પાયમાલ ચય૪ ગયા 
છે. દારૂ પીનારાને કરું ભાન રહેવું નથી, તે કેટલીક વેળા મા અને 
આ વચ્ચેતે! તફાવત ભૂલી જય છે. એ વ્યસનથી માણુસતી હાજરી 
બળી ન્નય છે અને છેવટે તે પૃથ્વાપર ભારરૂપે જીવે છે. દારૂ પીનારા 
ગટરે।માં ન્તેવામાં આવે છે; સારા ગષ્યાતા માણુસો દાર્‌ પીધા પછી 
ખે દમડીના ખની “નય છે. આવી રિચિતિ માત્ર દાર્‌ પીતાંજ થાય છે 
એમ નથી. એ વ્યસનયી ધેરાએલે માણુસ પોતાને ભાન હોય છે એ 
સ્થિતિમાં પષ્યુ નમાલા ન્નેવાર્માં આવે છે. તેના મન ઉપર તેનો 
ક્રાષ્ુ હોતા નથી અતે ખાળકની પેઠે તેનું સત ભમ્યા કરે છે. આ 
દારૂ અને તેજ ૬ર૦જામાં ભાંગ, એ તદત તજવા લ્રાયક વસ્તુ છે, એ 
વિષે ખેમત નજ હોવા ન્નેઇએ. કેટલાક એવુ માને છે કે દવા તરીકે 
દાર્‌ લેવાય. હ૪ીડતમાં તેટલી પણુ જરૂર નથી, એમ યૂરોપ કે જે 
દારૂનું ધર છે ત્યાંના વૈદછ્દો કહે છે. પ્રથમ ધણાં દરદયોતે સાર્‌ દારૂ વપ- 
શતો, ત્યાં હવે તેની તદન ખધી થએલી છે. પણુ એ દલીલજ જૂડી 
દાનતથી અપાએલી છે. દવામાં વપરાય વાસ્તે ખાવાસાં વાપરવાને 
ખાધ ન હેય એમ ચોગડું દારૂના હિમાયતી ખેસાડવા સાગે છે; પણુ 
એળીઓ કે નેપાળા દવાને સારૂ વપરાય તેથી તેને ખોરાકે તરીકે 
વાપરવાનો [વિચાર કોણ કરવું નથી. કદાચ એમ ખને કે દેઇ દરદમાં 
દારૂથી ફાયદો થતો હોય; છતાં દારૂથી એટલું તો તુમ્શાન પહેંચેલું 
છે કે વિચારશીલ માણુસની પ્રરજ છે કે તેણુ દેઠ “નય તોએ દવા 
તરીકે પણુ દારૂને ન લેતો ન્નેઇએ. દારૂથી આ રારીરને નિભાવતાં 
સેકડે મામુસોનું અકલ્યાષયુ થાય તો શરીરને જડું કરવુ એ આપણી 
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કરજ છે. દિદુસ્તાનમાં લાખા સાણુસે। વેદ્દોની સલાહ છતાં દાર્‌ નહિ 
પીનારા પડયા છે. તેઓ દાર્‌ પીને અથવા તે જે જે વસ્તુને ખાધિત 
ગણુ છે તે લઇને જવવાનું ડખૂલ નથી કરતા. અદ્રીણુને દારૂની 
સાથેજ વિચારવા જેવુ છે. અષ્દીણુના નિસો દારૂથી જૂદા પ્રકારનો છે; 
પણુ તેથી થતી પાયમાલી દાર્ચી ખહુ ઉતરતી નયી, અરીણુને વશ 
થએલી ચીનતી મદા પ્રજ્ન સ્વતત્ર રાજ્ય મેળવ્યા હતાં સપાટાર્મા 
નાશ પામશે. અ[ીણુતે વશ થએલા આપણા ગરાશીઆ પોતાનો 
ગરાસ ખોઈ ખેઠા છે. 


જેમ દારૂ, ભાંગ ને અષ્રીણુ ખરાખ છે એમ સાધારણુ વાંચનાર 
તુરત સમજી લેશે તેમ ખીડી-તમાકુતું નહિ સમજે. ખીડી તમાકૃએ 
પોતાની સત્તા માણુસ નત ઉપર્‌ એટલી જમાવી ષે કે તે નાખુદ્ 
ચતાં જમાના જવાનો સભવ છે, નાના મોટા ખધા એની ઝડપમાં 
ભાવી ગયા છે. વળી નીતિમાન ગણાતા માણુસો પણુ ખીડી વાપરે છે, 
તે વાપરવામાં શરમ નથી ગણાતી. મિત્રોને આવકાર દેનારં એ સહા 
સાધન છે. તેનો અટકાવ થવાને ખધ્લે તેતે ફેજ્ઞાના વધતે। ન્નય છે. 
સાધારણુ માણુસને તો ખખ્મર્‌ પણુ નથી કે બીડીનુ વ્યસન ૬ઢ કરવાને 
સાર્‌ ખીડીના વેપારીઓ હનર યુક્તિઓ તેતી બનાવટમાં કરે છે. 
જર્દાર્મા અતેક પ્રકારના સુગંધી તેજાબ છાંટે છે. તેમાં અદીણુનું પાણી 
છાંટે છે, આવા આવા પ્રયોગોથી ખીડી આપણી ઉપર વધારે તે વધારે 
કાબુ મેળવતી જય છછે. તેનો ફેલાવા કરવાતે હળનરેી પાઉંડ નહેર 
ખખરે સાં વપરાય છે. ખીડી વેચનારી કે પની યૃરેપમાં પોતાનાં છાપ- 
ખાનાં ચલાવે છે. તેઓ ખાયોસ્કોપ ખરીદે છે, અતેક પ્રકારનાં ઇનામો 
વહેંચે કે, લોટ્રીએ કહાડે છે, જાહેરખબરમાં પાણીની પેઠે પૈસા 
રેડે છે, પરિણામ એ આવ્યુ છે કે નૈરાએ પણુ ખીડી પીવા લાગ્યાં છે 
ખીડીનાં કાવ્યો! રચાયાં છે, ખીડીને ગરીબના દોસ્તની ઉપમા આપી છે. 

ખીડી-તમાફુથી થએલો નુકસાનીના આંક ખાંધી શકાતો નથી. 
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અજી પીતાર માણુમની લાગણી એટલી ખધી બુઠ્ઠી થઇ નજય છે કે 
તે કેધતી દરકાર રાખ્યા વિના પારકા ધરમાં રન્ન વિના ખીડી સળ- 
ગાવે છે, કોઇતી શરમ તે રાખતો નથી. 

એવુ અવુભવવામાં આવ્યું છે કે ખીડી તમાકુ પીનાર માણુસ 
તે વસ્તુ મેળવવા સારૃ ખી' અતેક ગુન્હા કરે છે. બાળકે પોતાનાં 
મા-બાષોના પૈસા ચોરે છે, જેલમાં કેદીએ બહું નનેખમ ઉઠાવીને 
ચોરેલી ખીડી સંઘરે છે, ખીજ્ન ખોરાક વિના ચક્ષાવરે, પણુ ખીડી 
વિના નહિ ચલાવે. લડાઈમાં બીડીતી આદતવ!ળા લડવૈયા બીડી ન 
મળે તો દીન બતી ન્નય છે, ને તે કછ કામના રહેતા તથી. 

ખીડીતે વિષે લખતાં મહ મ ટાલ્સ્ટીય લખી ગખેલ છે કે એક 
માણુસતે પે!તાની વહ'લીતુ' ખૂન કરવાતો! વિચાર થવો, તેણે ર્‌ી 
કહાડી, વાપરવા તૈયાર્‌ થયો, પસ્તાયો તે પાછો હદયે. પછી મીડી 
પીતા ખેડે. બીડીતા ધુમાડા તેના મગજમાં પેઠા, ખઓડીના ઝેરથી તેની 
ખુદ્ધિ થેરાઈ અને તેશે ખૂન કર્યું. ટાલ્સ્ટાયની ખાસ માન્યતા હતી કે 
ખીડી એ એવા સૂક્ષ્મ પ્રકારતો! નિસે। છે કે કેટલેક દરજજે એ દારૂના 
કરતાં પણુ વધારે ખરાબ ગણાવે! નનેઇએ. 

ખીડીનું' ખરચ ક જેવું તેવું' નથી, સહુ બીડો પીતારને તેના 
ગજ પ્રમાણે તે ખરચ ભારે પડતુ'જ હોય છે. કેટલાક માષ્યુસે। ખીડીની 
પાછળ ૬ર માસે પ પાઉંડ એટલે ૭૫ રૂપિયા ખર્ચે છે,આ દાખલે 
લખનારે ન્નતે ન્નેયે। છે. 

ખીડીથી પાચનશક્તિ ધટે છે, ખોરાકતો સ્વાદ ન્નય છે, 
ખાવાતું' પીકુ જણામ છે; એટલે તેમાં મસાલા વગેરે નાખવા પડે છે. 
ખીડી પીનારનો શ્વાસ ખદખો મારે છે. તેના ધૂમાડા હવાતે ખગાડે છે. 
%્રટ્લીકવાર્‌ મૉંમાં ચાંદાં પડે છે. પેઢા ને દાંત કાળાં કે પીળાં પડી 
“ય છે, અતે કેટલાકને તો વધારે ભયકર રોગ પષ્ટુ એથી થએલા 
*ેવામાં આશ્વા છે. દારૂનો નિસો ખરાબ છે એવું માનનાર બીડીને। 


3૮ આરેગ્યવિષે સામાન્ય સાન 


નિસે। કમ કરી શકે એ ત સમજાય તેવા વાત છે; છતાં ન્યારે 
ખીડીના ઝેરતી સૂછ્મતાને વિચાર કરીએ ત્યારે આપણે તુરત સમજી 
શકીએ કહીએ કે દાર્તે છિકકામ્નાર! બીડી પીવાને કૈમ તત્પર થાય 
છે. નીરોમ રહેવા ઈચ્છનારા માણુસે બીડીને જરૂર તજવી જેઈએ. 

દારૂ, તમાકુ, ભાંગ વગેરે વ્યસનો આપણા સરીરનું આરોગ્ય 
છીનવી લે છે; એટલુજ નહિ પષ્યુ મનનું ને ધનનું' આરોગ્ય કણે છે. 
આપણી નીતિતે। નાશ થાય છે ભતે આપણે આપણા! બ્યસનતા ગુલામ 
ખ્તીએ છીએ. 

પષુ ચ્હા, કાષ્ટી અને કોકો વિષે સમજ પાડવી અને તે ખરાબ 
છે એમ ઠરાવવું એ તો કડિન કામ લ્રાગે છે; છતાં તે વસ્તુએ 
દૂષિત છે એમ કલા વિતા છૂટકે। નથી. તે વસ્તુઓમાં પણુ અમુક 
પ્રકારનો કેફ રહેલો છે. જે ચ્હા કે કેરીની સાથે દૂધ-સાકર ન હોય 
તો તેમાં પુષ્ટિ આપનારે કોઈ પણુ પદાર્થ નથી. કેટલાક અખતરા 
માત્ર ગ્હા-કૉષી ઉપર્‌ રહેવાના થયા છે તે ઉપરથી સિદ્ધ થયું છે કે 
તેમાં લોહી વધારનારી વસ્તુએ ખીલકુલ નથી. જહા કે કેરી આપણે 
સાધારણુ રીતે થોડાંજ વરસ પહેલાં નજ પીતા; અવસરે કે દવા 
વખતે તે વસ્તુએ પીવામાં આવતી; પથ્ય હવે સુધારો પેઠા પછી ચ્હા- 
કરી સાધારણુ વસ્તુ થઇ પડયાં છે. સહેજ મળવા આવેલા મેમાત પાસે 
પણુ આપણુ એ ચી'ને મૃઝીએ છીએ; ચ્હાની પાટીએ આપીએ છીએ. 
લીડ કર્ઝનની કારકીરદિમાં તો ચ્હાએ કેર વાળ્યો છે. તે સાહેખે 
ચ્હાના વેપારીઓની હિમાયત કરવામાં ચ્કાતે ફ્રેલાવો ઘેરધેર કરાબ્યો 
અને હવે ન્યાં લેકે નીરોગી વસ્તુએ પીતા હતા ત્યાં રોગી ચ્હા પીતા 
યઇ ગયા છે. 


કોકો ખહુ નથી ફેલાયો; કેમકે તે ચ્ઠા કરતાં ક૪ક મકો છે. 
આપણે સારે નશીબે તેતી એળખ થેડી કરી છે; પષ્યુ તે “ ફેશને- 
ખલ ' ધરે માં તો સારી રાન્યસત્તા ભોગવે છે. 


પ્રકરણ પ સુ'-ખેોશાક ૩૯ 
ચ્હા, કીની અને કોકો એ ત્રણે વસ્તુમાં એવો ગુષ્યુ છે કે તે 
આપણી પાચનશાક્તિ મદ કરે છે. તે નિશાની વસ્તુ છે; કેમકે તેનુ 
જ્યસન જેને ચોંટે છે તે તે મૂજી શકતો નથી. લખતાર પોતે ચ્હા 
પીતો ત્યારે તેને ચ્ઢાનતે વખતે ચ્હા ન મળે તો આળસ આવે; આ 
નિસાની ચોખ્ખી નિશ્ઞાની છે. એક વેળા લગભગ ચારસે' બૈરી-છોકર્રા 
એકઠાં થયાં હતાં. તેઓને ચ્ઢા કે કશી ન આપવી એવે! ઠરાવ 
વ્યવસ્થાપક મડળે કર્યો, હતો. તે મેળાવડામાંનાં બૈરાંતે સાંજના ચાર 
વામતે અચૂક ચ્હા પીવાતી આદત હતી. વ્યવસ્થા કરનારતે ખખર્‌ 
પહોંચી કે ઓઆરતોને જે ચ્ઠા નહિ મળે તે તે માંદી પડશે; અને તેઓ 
છાલી ચાલી નહિ શકે તેથી ઠરાવમાં ફેરફાર કરવો પડયો. ચ્હા મૂક- 
વાની તૈયારી થતી હતી તેવામાં દોડાદોડ યધ કે જલદી ચ્હા જેઇએ. 
ઓરતોતાં માથાં ચઢયાં હતાં; તેઆને પળ એ મહિના સમાન લાગતી 
હતી. ન્યારે ચ્ઠા મળી ત્યારે આ ભલી ખાઇઓના ચહેરા પ્રકાશ્યા 
અને તેએ સાવધાન થઇં. આ જેવો વર્ણવ્યો છે તેવોજ બનેલા ખનાવ 
છે, એક ખબાધ્તતે ચ્ઠાતી માદતથી એવું નુક્સાન પહોંચેલુ' કે તેને 
ખાધુ' નજ પચે; માથુ હમ્મેશાં દુઃખે; પષ્યુ જ્યારથી તેણે મનતે મારી 
ચ્હા છોડી છે ત્યારથી તેની તબીયત ધણીજ સુધરી છે. ઈગ્લાંડમાં 
આવૅલી બેટરસી મ્યુસિપાલિટિના ડૉકટરે એવી શોધ કરી છે કે 
તેના લત્તામાં હન્નરો ઓરતોને સાનતતુનાં દરદો છે, તે દર્દોનું કારણુ 
તેઓનુ' ચ્હાનુ' વસન છે, ચ્ઠાથી માણુસોનુ' આરોગ્ય ખગડવાના બધરણુ। 
દ્રાખલા આ લખનારના અનુભવમાં આવેલા છે અતે તેની તો ખાસ 

માન્યતા છે કે ચ્હાથી આરોગ્યતે બહુ તુકસાન પહોંચે છે. 
કફને વિષે તા આપણામાં દોહરો છે તે ખડુ પકાએલે। છે:- 

“ કફ્કટન, ખાયુ $રન, ધાતુહીન ખલક્ષીન; 

લેોહીકા પાની કરે, દો ચુન અવગુન તીન. ” 
આ દોહરો વાસ્તવિક લાગે છે. કદે અને વાયુતે હરવા ગ્રક્તિ 


૪૦ આરેગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાન 


કોશમાં ભલે હોય. તે શક્તિ બીજી વસ્તુગર્સા છે. જેને કાશ લેવાની 
ઇચ્છા ઉપલાં ખે કારણુસર ચાય તેશુ આદુને ૨સ જરા પીવો, એટલે તે 
કીફરીની ગરજ સારશે; પણુ જે વસ્તુ ધાતુ કે જેતા સંમ્રહ કરવાની 
પૂરતી જરૂર છે તેને હરી લે છે, જે વસ્તુ બળતે ક્ષીણુ કરે છે અને 
જે વસ્તુ લોહીનું પાણી કરે છે તેનો તો ત્યામજ કરવો! ધટે છે. 

જાકેોતે પણુ કેરીના દોષો લાગુ પડે છે-તેમાં પણુ ચ્હાર્માં રહેલુ 
તત્ત્વ છે કે જેથી ચામડી તદ્ન જર બતે છે. 

જેએા આરેગ્ય્સાં નીતિનો સમામ કરે જે તેસાતી આગળ આ 
ત્રણુ વસ્તુતી સામે નીચલી વધારાની દલીલ છે. ચ્હા, કદી અને 
કોકા, એ ધણે ભાગે ગીરમીટથી મળેલા મજુરોથી પેદા થાય છે. 
જ્યાં કકે! પેદા થાય છે ત્યાં તો સીદીએ ઉપર એટલો જુલમ 
મુજરે છે, કે નને આપણે તે નજરે નેટ તો આપણુતે કે.કે લેવાની 
જરાએ પ્રચ્છઠા નહિ ચાય, ક્રેકોનાં ખતરામાં થતા જુલમતે વિષે 
મોટાં પુસ્તકો લખાયાં છે. ખર્‌ં છે કે આપણા ખધા ખોરાકની 
ઉત્પત્તિવિષે થાપણે પૂરૂં તાન મેળવીએ, તો સોમાંથી તેવું વસ્તુતો 
ત્યાગજ કરીએ. 

આ ત્રણે વસ્તુતે બદલે નિર્દોષ અતે પુષ્િકારક ચ્ડા નીચે પ્રમાણે 
ખતી શકે છે. એને ચ્હાતે નામે પીવા હેય તે ભલે તેમ કરે, કૉફીના 
સ્વાદમાં અને આ નિર્દોષ ચ્ઠાના સ્વાદમાં, ધણા કૅીનો સ્વાદ કરનારા 
પણુ તષ્રાવત ન્નેઇ શકયા નથી ધઉતે લઈ ખરેખર સાષ્‌ કરવા અતે 
પછી તેને ચૂલા ઉપર્‌ તાવડીમાં શેકવા. તે ખૂબ લાલ થઈ લગભગ 
કાળાશપર્‌ આવે ત્યાં લગી ચૂસાપર રાખવા; પછી તેને ઉતારી નાની 
કેરીની ધરીર્મા સાધારણુ ઝીણા દળવા અને તેમાંથી એક ચમચી ભૂકી 
પ્યાક્ષામાં નાખી તેની ઉપર ઉકળતું પાણી રૅડનું. “ને તે એક મિનિટ 
સુધી ચૂલા ઉપર રખાય તો વધારે સાર્‌' થાય છે. તેમાં જરૂર જણાતાં 
સાકર ને દૂધ નાખવાં, સાકર અતે દૂધ વિના પણુ પી શકાય છે. 


પ્રકરણ ષ ષે ઝુ'-ખેપરાક કર 
£૨ક વોચનારે આ અખતરી અજમાવી જેવા જેવો છે. તે ત્રહણુ 
કરી ચ્હા, કરી અને કેકે। છોડશે તેનો પૈસો બચશે અને તેનું આરોગ્ય 
એટલે ૬૨જજે ખચશે. જે ધઉંતે શેકવા વગેરેનાં તકલીક્માં પડવા ન 
શાગે તેને આ પુસ્તકના લેખફ પાસેથી ( ઠે. સત્યાત્રફસશ્રમ-અમદા- 
વાદ. ) તે ભૂષી મળી શકશે. 
ટલાક પદાર્થો તદ્દન તજવા જેવા છે એ આપણે ન્ને્ત ગયા. 
કેટલાક ખીક્ન છે કે જે બીજ કારણને સાર્‌ તજવા જેવા અયવા 
ઓછા લેવા લાયક છે એમખતાવવાનુ રહે છે. આને! વિચાર મુલતવી 
રાખી હુવે આપણૂં થું ખોરાક હોવો નેએ તે વિચારીએ. 


આપણે ખો।રાકતી માબતમાં મોટામાં મોટા દુનિયાના ત્રણુ વિભાગ 
પાડી શક્રીએ છીએ. એક વિભાગમાં એવા માણુસ છે કે જેએ મરન 
જથી કે ન ચાસતાં મ:ત્ર વતસ્પતિમાંથી ઉત્પન્ન ચમેલી વસ્તુ ઉપર 
નિભાવ કરે છે; ખા ભાગ મોટામાં મોટો છે. તેમાં ક શ્નાયા 
ભ્ાગ, યૂરાપતો મોટો ભાગ અને ચીન નપાનતે ધણે ભાગ આવે 
છે. આમાંના થોડા ધર્મને લીધે માત્ર વનસ્પતિ પદાર્થ લે છે, પણુ 
ખીશ્ન ધણા માંસાદિ ન મળવાથી તેના વિના ચલાવે છે; પણુ જે પ્રસંગ 
માવે તા માંસ સ્વાદ્થી ખાય છે આવા ઇટાલીયન, આણરીશ સ્કી" 
ટલાંડના ધણા માણુસેો।, રશિયાની ગરીખ વસ્તી, ચીન અને જપાતતી 
અમ, બધા ગણાય છે. જેમકે ૪ટાલીમાં મુખ્ક ખોરાક મેકેરાની, 
આંર્થલાંડર્મા પટાટાં, સ્કૉટલેડમાં એતટ મીલ, ચીનન્નપાનમાં ચાવલ 
ગણાય છે. ખીજ વિભાગ એ વનસ્પતિની સાથે કેોઇપણુ પ્રકારનાં 
માંસ-મચ્છી એક કે વધારે વખત હમેશાં ખાય છે. આસા ઈંગલાંડનો 
મોટા ભ્રાગ આવે છે. ઠિદુસ્તાનમાં તાલેવ'ત સુસલમાન અતે હિ'દુએ 
જેને ધર્મ બાધ નથી તેવા તથા તાલેવત ચીના જાપાની વગેરે આવી 
નય છે, આ વિભ્રાગ પણુ સોટે છે. નને કે પહેલાના કરતાં બહુ નાંને છે. 
ત્રીજ વિભાગમાં બહુ ઠંડા મુલકમાં રહેતારી કેટલીક જગલી ગણાતી 


૪૨ આરેગ્યવિષે સામાન્ય રાન 
પ્રજ્ન છે અતે કેટલાક સીદીએ છે કે જેઓ માત્ર માંસ ખાણને 
જિ'દગી ચલાવે છે. આનો ભાગ ખહછુ થોડા છે મતે તે પણુ જેમ 
જેમ ચૂરોપના મુસાફરોના પ્રસગમાં આવતો ન્નય છે તેમ તેમ પોતાના 
ખોરાકની સાથે વનસ્પતિ દાખલ કરતો જાય છે. આ સ્થિતિમાંથી 
આપણે એટલુંજ અનુમાન કરી શકીએ છીએ કે માષુસ તણું રીતે 
જવી શ્ઞકે છે; પણુ આપણે તો એ વિચારવાનું છે કે સર્વથી વધારે 
આરોગ્યવર્ધક ખોરાક કેયે। ? 

શરીરની રચના નેતાં એમ જષુય છે કે કૃદરતે માણસને 
વનસ્પતિ ખાનાર બનાવ્યો છે. ખીન્ન પ્રાણીઓની ન્નેડે આપણી 
સરખામણી કરતાં એમ ન્ેવામાં આવ્યુ છે કે આપણી રચના માત્ર 
ફૂળા!હારી જાનવરોતે વધારેમાં વધારે મળતી આવે છે-એટલે કે 
વાંદરાને વાંદરાતો ખોરાક લીલાં તે સૂકાં ફળ ગણાય છે. તેતા દાંત 
અને તેતી હોજરી આપણુતે મળતી આવે છે. ફાડી ખાનારા જાનવર 
જેવાં કે સિહ વાધ વગેરેના દાંત અને હાજરીની રચના આપણા કરતાં 
નૂડી છે. તેઓતે જે પન્ન છે તે આપણુને નથી, પશ્યુઓઆ જે મંસા- 
હારી નથી, જેવાં કે બળદ વગેરે તેઓને પણુ આપણે ક૪ક મળીએ 
છીએ; પરતુ ઘાસનો મોટો જથ્થો! ખાવાને તેઆને જે આંતરડાં વગેરે 
છે તેતાં તે તેટલાં આપણુતે નથી. આ ઉપરથી ધણા શોધકો એમ 
કહે છે કે માણુમ માંસાહારી નથી; એટલું” નહિ પષુ તે ગમે તે 
વનસ્પતિ ખાવાને પણુ સ્તક્નએલ નથી. તેનો મૂળ ખોરાક તો વન" 
સ્પતિમાંએ માત્ર ફળફળાદિ હોવો નેઇએ. 

રસાયનશાસ્રીઆએ પ્રયેગા કરીને બતાવ્યું છે કે જે તત્ત્વો 
માણુમને નિભાવવાને જરૂરતાં છે તે બધાં ફળોમાંથી મળી શકે છે. 
જેમકે કેળાં, નારંગી, ખજુર, અજર, સક્રજન, અતેનાસ, બદામ, 
અખરે[ટ, મગફળી, નાળીએર્‌ વગેરેમાં ત દુરસ્વી નનળવનાર અને કૌવત 
આપનારાં ખધાં તત્ત્વા છે. આ શોધક માને છે કે માણુસને ર્સો૪ 
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કરીતે પકાવવાતી પણુ જરૂર નથી. જેમ ખીન્ન પ્રાણી માત્ર સર્જના 
તાપરમાંજ પાકેલી વસ્તુ ઉપર તદુરસ્તી જાળવે છે તેમજ આપણું થવું 
ન્ેઇએ. તેઓ ત્યાં સુધી માતે છે કે પકાવવાથી ખાવા લાયક વનસ્પ- 
તિઓનું સત્ત્ત નાશ પામે છે અને તેતી પોષકશક્તિ ઓકી થાય છે. 
પકવેલા ખોરાકથી વનસ્પતિનો ખાસ મણુ જે આપણુને શાહુર-ચેતન 
આપવાનો છે તે એછે થાય છે. આમ કહેનારા એમ પણુ દલીલ 
લાવે છે કે જે વનસ્પતિ પકાવ્યા વિના ન ખાઈ શ્રકીએ તે આપણો 
ખોરાક હોઇજ ન શક. 

એટલું તો ચોકકસ છે ક ને ઉપરની દલીલ બરેોખર હોય તો 
આાપણુા ધરમાં, રસોઇમાં અતે ખાવામાં આપણા વખત જામ છે 
તેને ખદ્લે આપણે થોડા વખતમાં ખાવાતેો કારભાર સંકેલી શકીએ. 
આપણાં બૈરાંતા બહુ વખત ખચે, ધરમાં રસોડાં વગેરેમાં રોકાતો ભાગ 
ખચ અતે તેથી આપણે ઘણી ખાબતમાં એટલા બધા સ્વત-ત્ર થઈ 
શકીએ કે જેથી આપણે બચેલા વખતને! અને પૈસાનો ખહુ સરસ 
ઉપયોગ કરી શ્ઞકીએ. 

પણુ બધા રસોઇ કરતા બધ પડે, પોતાની સ્રોઓને ર્સોડારૂપી 
કેદખાનામાંથી છેડે, સ્રીએ પોતેજ તે કેદખાનામાંયી છૂટવાને ઇચ્છે, 
એ ખધું સ્વપ્તા જેવુ લાગે અને જે બનવાન્નેગ નથી તેની વાત શી 
કરવી એમ કોઇ કહેશે; પણુ બધા તે પ્રમાણે કરી શકે કે નહિ તે 
વિચાર આપણે હાલ કરતા નચી, ચું સારૂં છે એજ વિચાર કરીએ 
છીએ. સંપૂર્ણું આરોગ્યને સમજીએ તો! સાધારણુ આરોગ્ય મેળવી 
શષ્ીએ. સર્વોત્તમ ખોરાક કયો એ જાણીએ તો સાધારથુ રીતે શું 
ખાવુ એ આપણે નણી શકીશું. 

આ વિષય ઉપર યૃરોપમાં બહુ પુસ્તકે લખાયાં છે. ફળાહારતા 
અખતરા કરનાર પણુ ચૂરોપિયન મળી આવે છે. કેટલાકે પોતાના 
અનુભવ બહાર પાડયા છે. આ બધા ધમના હેતુથી નહિ પણુ માત્ર 


૪૪ આરેગ્યવિષે સામાન્ય રાન 


આરોગ્યના હેતુથી ફૂળાહારી થયા છે. જીસ્ટ નામે એક જર્મન છે 
તેણે કૂળાહાર્‌ ઉપર્‌ સરસ પુસ્તકે લખ્યું છે અને ધણા દાખલાદલી- 
લથી ખતાવી આપ્યું છે, કે ફળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે. તેણે ધષા।ં 
દરદીઓતાં દરદ ફળાહારચી અને ખુલ્લી હવાથી મટાડર્યાં છે; તે એટલે 
સુધી કહે છે કે જે દેશમાં જે કૂળ થતાં હોય તેમાંથી માણુસ સ'પૂર્ણુ 
પોષણુ કહાડી શકે છે. 


આ જગ્યાએ સારો પોતાનો અખતરે વર્ણ્વુ' એ ખાડું' નહિ 
ગણાય. ૭ મહિના થર્યા મે કજ અન્ન લીધું નથી અતે માત્ર ફળઃ- 
હારીજ રલે છું, દૂધ, દહીં પણુ નથી લીધાં. મારો ખોરાક કળાં, 
મગફળી, જેતુનનું તેલ ( ઓલીવ ઓઇલ ) અતે લીંખુ કે એવું 
ક ખાટું ફ્ળ તથા ખજુર, એ છે. હું નથી કહેતો કે આ અખ- 
તરે બરોબર ફળીભૂત થયે! છે. આવા મહાન ફેરફારની અસર નણુવા 
સાર્‌ ૭ માસ બસ નથી; પણુ એટ્લું તો કહીશ કે ન્યારે ખીજ્ન 
માંદા પડયા છે ત્યારે મારી તખીયત સારી રહેલી છે. મારામાં પ્રથમ 
માનસિક અને શારીરિક શક્તિ હતી તેના કરતાં વિશેષ છે. શારીરિક 
શક્તિતે માટે એટલું કહેવુ' જોઇએ કે જેટલું વજન ડું પ્રથમ ઉપાડી 
હ્રાકતો તેટલું કદાચ ન ઉપડૅ; પષ્યુ જેટલા ડલાક હું પહેલાં મજુરી 
કરી શ્રકતો તેના કરતાં વધારે વખત સુધી વગર્‌ ચાકેચે કરી સકું 
છુ, માનસિક કામ તો હાલ ખહુજ વધારે કરૂં છુ' છતાં તેતે પહોંચી 
વળું છુ કેટલાંક દરદીઓને સાર્‌ મેં આ પ્રકારતો ખોરાક અજમા" 
વ્યો છે, તેનાં પરિણામ તો અદ્ભુતજ આવ્યાં છે. તેનું વણન દરરો 
વિષેના પ્રકરણુમાં આપવાતી ધારણા છે, એટલે બીજાના અનુભવચીદ 
મારા પોતાના અનુભવથી અને ને વાંચ્યું-વિચાર્યું છે તેથો એટલું તો 
લાગે છે કે ફળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે. 

હુ' માનતો નથી કે આ જ્ઞાગ વાંચીને ફળાહારતેો અખતરા 
કરવા કે[ઇ મડી જશે; મારા આ લખાણુતી અસર ભાગ્યેજ વાંચ- 
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નારની ઉપર થશે; પણુ મારે નને સત્ય લખવુ છેને ધારષ્‌ા જ 
છે તો પછી મતે જે ખરખર ભાસ્યું છે તેજ ખતાવવાની મારી 
કૂરજ સમજું છુ. 

પણુ ને કઇ વાંચનારને ફેળાહારનો અખતરે કરવાતો વિચાર 
થાય તે! તેણે ઠેકડો ન મારતાં ધીમે ચાલવાની મારી ભરક્ષામથુ છે. 
અધાં પ્રકરણ તે વાંચી રહે પછી તેણે સાર ખેચી, સમજને જે કે 
કર્વુ' હોય તે કરવુ - 

હવે પછીના વિભાગમાં ખીજ વર્ગના ખોરાકનો વિચાર આપશે 
કરીશું તે વધારે માન્ય યઇ પડશે, એમ મારૂં માનવુ' છે અને આ 
1વભાગ તે વિભાગ પછી વધારે સમજાશે. 

જેઓ આ પ્રકરણો “યાનપૂર્વક વાંચતા હેય તેએને મારી એટલી 
વિનતિ છે કે પ્રકરણે! પૂરાં થયા પછીજ તેમણે છેવટના વિચાર ખાંધવા. 

ખીન્ન ૬રજક્નતો અને કૂળાહારથી ઉતરતો ખોરાક વનસ્પતિ છે. 
આમાં બધી નતતેો ભાજીપાલો, દાષુા, કઠોળ અતે દૂધ વગેરેતે 
સમાસ થાય છે. જેમ ફળાહારમાં માણ્સતે જ્ેઈતાં તત્ત્વો મળી રહે 
છે તેમ વનસ્પતિસાં પણુ છે; છતાં ખન્તેની અસર એકજ નથી. આપ- 
ણુને જે તત્ત્વો ખોરાકમાંથી મળે છે તેમાંનાં કેટલાક તો હવામાં પણુ 
છે; છતા હવામાંથી તે મેળવી ખોરાકની વસ્તુ વિના ચલાવી શકતા 
નથી. વળી વનસ્પતિ માત્ર રાંધવાથી તેનુ અસલ સ્વરૂપ ખુવે છે 
અને તેટલે દરજ્જે નમાલી ખને છે; અને વનસ્પતિ ધણે ભાગે પકા- 
વ્યા વિના આપણે ખાઈ શકતા નથી; છતાં માણુસને નને રસોઇ કરેલુ” 
અન્ન ખાવુ છે અને ભાજીપાલા વિના નજ ચાલે તો! તેમાંથી શું ઠીક 
છે એ વિચારવા જેવું છે. 

ખ્ધાં અનાજમાં ઘઉ સર્વોપરિ છે. એકલા ધઉ ખાઇને માણસ 
નભી શકશે. તેમાં પોષણુ કરનારી ખધી વસ્તુ ઠીક પ્રમાણુમાં છે. તેની 
અનેક નતની ચીન્ને ખની શકે છે અતે તે સહેલાઇથી પચે છે. ખચ્ચાં- 
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એને સાર્‌ જે તૈયાર ખારાકા મળે છે તેમાં પણુ કઈક ઘઉતા ભાગ 
હોય છે, ધઉની પક્તમાં ખાજરી, જુવાર અતે મકાંષ્ત આવે છે અને 
તે ખધાંતી રોટલી કે રોટી થઇ શકે છે; જે કે ધઉની ખરાખરી તે 
અનાન્ને નથી કરી શ્ઞકતાં, ધઉ કેવા પ્રકારે "માવા એ જરા સમજવા 
જેવુ છે. સફેદ આટો કે જેતે આપણે મીલ ફ્લોરના નામથી આળખીએ 
છીએ તે તદ્ન નકામો છે, તેમાં કાંઇ સત્ત્ત નયી- તેને સાટે ડૉકટર 
એલીન્સનત એમ જણાવે છે કે તે ખોરાકતી ઉપર તેણું ક કૂતરાને 
રાખેલો! તે મરી ગયે; પણુ બીને આટો હતો તેની રોટી ઉપર ફૂતરેા 
ખરેબર રહી શક્યો. સફેદ આટામાંથી ઘઉંની થૂલી કહાડી લીધેલી 
હોય છે અને સ્વાદ તથા કાવત તો થૂલીમાં રહેલાં છે. સફેદ આટાની 
રોટીની ધણી ખપત છે તેતું કારયુ એ જણાય છે કે માણસા 
ખીનન સ્વાદ કરવાને માગે તેયી તેની સાથે સફેદ રોટી સ્વાદને સાર્‌ 
વાપરે છે. જેમકે ચીઝના ખાનારા કોવત ચીઝમાંથી મેળવે છે, પણુ 
ર્‌।ટીતે આધારે ચીઝ ખાય છે અને ખાઇ શકે છે. આવા આટાની 
રેઢલી પણુ ખરાબ હોય છે; તે ચવડી બતે છે અને તેમાં સ્વાદ 
કરે ગુણુ નથી રહેતાં. સરસમાં સરસ આઢો તો એ કે જે બરો 
ખરે સાર્‌ કરેલા ઘરડ'તે! ઘેર દહચો હોય. તેમાં પણુ પષથ- 
શની ઘ'ઢીથી હાથે દળાયા હાય તે સર્વોતમ ગણાય છે 
પુ જે પથરાની ધટી ન મેળવી શકે તે થાડી કિંમતે છાથવતી 
ચક્કર ફેરવવાની ધટી ધરમાં રાખીતે પોતાતાો આટા દળી શકે, અથવા 
તો. બ્નર્માંથી ખોયર મોલ અનસીક્ટેડ લઈ તેનો ઉપયોગ કરી શકે, 
દળેલા આટાને વમર ચાળેલા વાપરવા નનેઇએ. આ અ.ટાની રેણટલી 
સ્વાદે મીર્ડા અને કસવાળી રહે છે; તેમ સફેદ આટા કરતાં વધારે મુદત 
ચાલે છે; જેમકે હમા સત્તત હાવાથી તે આટા મેદદાના આટા જેટલે 

વપરી શકાતો નથી. 
અનજરની રટી તદ્ન નકામી છે એ વાત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી 
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છે; તે રોટી સફેદ અથવા ખઠાઉન હોય તાપણું તેમાં ભેગ આવે છે. 
વળી ખમીર નાખીને આઢાને સોડવીતે તે રોટી બનાવવામાં આવે છે 
આ મેટા દોષ છે. સોડવેલા આટાની રટી તુકસાનકારક છે ગવું ઘણા 
અવુલવીવુ કહેવુ છે, વળી બ%ળરની રોટી તૈયાર કરતાં ત'દુલ અને 
ચરબી ચોપડનામાં આવે છે એવા કારણુસર તે ભન્તે હિદુસુસલ- 
માતને' ત્યાન્ય હોવી ન્નેઇએ. ધેર પકવેલી રોટલી કે રોટી 
મૃકીને બજારની રેઠીથાં પેટ ભરવુ' એ તે! માત્ર આળ- 
સની નિશાની ગણાય. 

ઘઉ ખાવાને! ખીને સારે અને સહેલો ઉપાય ગ છે કે ધઉને 
જાડા ભરડવા કે ભરડાવવા અતે તેની થૂલી બનાવીને ખાવી. આ થૂલીને 
પાણીમાં ખૂબ બાફી તેમાં દૂધ કે સાકર નાખીતે ખાધી હોય તે] તેનો 
સ્વાદ સારે લાગે છે અતે તે બી” ખોરાક કરતાં સરસ ખોરાક છે. 
ચોખામાં સત્તત જેવામાં આવતું નથી અતે એકલા ચાખા 
ઉપર્‌ માણુસ નભી શકે એ વિષે શકા છે; તેની સાથે દાળ થી કે 
દૂધ વગેરે પદાર્થો હોય તોજ નિભાવ થય. ઘઉ માત્ર પાણીમાં રાંધીને 
તેનાથી સારી રીતે ત દુરસ્ત રહી શકાય છે. 
ભાજીપાલે। ભપણે મુખ્યત્વે રીતે સ્વાદતે ખાતર લઇએ છીએ. 
તેનો ચુણુ રેચક છે, તેથી તેમાં કેટલેક અશે લોહી સુધારવાનો ગુણુ 
છે; હતાં તે ખડની જત હોઇ પચાવવામાં મુશ્કેલી આપે છે અતે 
હાજરીને વધારે પડતું કામ સૉંપે છે. બધાતે અતુભવ હશે કે જેએ! 
ભાજપાલે। વધારે ખાય છે તે નરમ ખાંધાના હોય છે. તેઓને 
આપણે ' પેપચીદાસ ' કરીએ છીએ. તેએને અપચે! વારવાર થાય છે 
અને અજર્ણુતી દવા લીધા કરે છે. કેટલોક ભાજીપાલે તો ખડ છે, 
એમ આપણે ચોખ્ખી રીતે નનેઇ શકીએ છીએ; એટલે ભાજપાલો 
ખાવો, પણુ ધણેજ થોડા ખાવા જેઇએ; એ યાદ રાખવા જેવુ છે. 
કડોળ-વટાણા, વાલ, તુવેર, સઠ, મગ, મસુર-ખહું તેજ ખોરાક 
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ગણાય છે. તેને પચાવતાં મુશ્કેલી આવે છે; કેમકે તેને સારૂ હેજ 
રીમાં પુષ્કળ અગ્તિ નનેઇએ. ૩ઠોળ ખાનાર માણુસને વખતોવખત 
વા સરે છે, તેના અથ એજ થયે કે તેનાથી કઠોળની બરદાસ ચણ 
નથી. કઠેળતે આપણે “ વાયડાં' ગણીએ છીએ એ પણુ એવાજ 
કારણુથી. કઠોળમાં એ ચુષ્યુ છે કે તે લાંખી મુદ્ત સુધી આપણુને 
નિભાવે છે. જે માણસને ખહુ મજુરી કરવી પડતી હોય તે “માણુસ 
કઠોળની ખરદાસ ટીક કરી શકશે અતે તેમાંથી ક ઇક દ્રાયદો પથુ મેળવે; 
પણુ આપણે સાધારણુ રીતે આછી મહેનત કરનારા છીએ તેનાથી 
કઠોળ ખદ ન ખાઈ શકાય. મજુર અને ગાદીએ ખેસનારા બન્તે એકજ 
નનતનેો કે 'એકજ વજનનો ખારક તજ ખાઇ શકે. 


ડૉકટર હેંગ કરીને પ્રખ્યાત લેખક ઇંગ્લેડડ માં છે. તેણું ઘણા 
પ્રયોગો મરીને ખતાવી આપ્યું છે કે ક્ડોળ ખહુ ખરાબ વસ્તુ છે. 
કહોળથી આપણા શરીરમાં એક પ્રકારતો એસીડ વિશેષ પેદા યાય છે; 
અને તેયી આપણુને ધણુ! રોગો યાય છે તથા ધડપણુ વહેલું આવે 
છે. આમ હોવાનાં તેણે ધષ્યાં કારણો આપ્યાં છે. તે અહી' આપવાની 
જરૂર નથી. મારો પોતાને અનુભવ એમજ સૂચવે છે કે કહોળ 
ખાવામાં નુકશાન છે; ૭તાં જેનાથી સ્વાદ નજ છેોડાય તેણે એવી 
વસ્તુ વિચારીતે ખાવા નેવી છે. 

હવે આપણે વનસ્પતિમાંતી કેટલીક વસ્તુ તજવા જેવી છે તેનો 
વિચાર કરવો ધટે છે. હિદુસ્તાનમાં લગભગ દરેક જગ્યાએ મરચાં 
અને તેને લગતો ખીશ્ને મસાલો, જેવાં કે ધાણા, જીરૂં, મરી, વગેરે 
ખાવાતો ખહુ ચાલ છે. આ ચાલ ખીન્ન ભ્રાગોમાં એટલે દરને 
નથી, અહીંના સીદીઓતે પણુ નને આપણે! મસાશ્ઞાવાળા ખોરાક 
આપીએ તો તેએ તે એકાએક નહિ ખાય; કેમકે તેમાં તેઓને ખદ- 
સ્વાદ લાગે છે. ધણા ગોરાએ કે જેમતે મસાલાની આદત નથી તેએ 
આપણે સસાલાદાર ખોરાક બિલકૂલ નહિ ખાળ સકે અતે ને પરાણે 
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ખાય તો તેમતી હોજરી બગડે છે અતે તેમના મૉંમાં ફલા પડે છે. આ 
મે' પોતે કેટલાક ગેોરાએનેવિષે અનુભવ્યું છે. આ ઉપરધી એટલું 
તો કહી શકાય કે મસાલો જાતે સ્વાદ્ણિ છે એવું કઇ નથી; પણુ 
આપણુ ધણા કાળથી આદત પાડી છે તેથી તેની ગંધ તથા તેનો 
સ્વાદ પસદ કરીએ છીએ; પણુ “આપળે જાણ્યું છે કે સ્વાદનતેજ સાર્‌ 
ખાવું એ તો આરોગ્યને તુડશાન ડરનાર્‌ં છે. 

ત્યારે હવે મસાલો ખાવાનો હેતુ તપાસીએ. સૈ કેપ કખલ 
કરશે કે મસાલો ખઃવાનો હેતુ એ છે કે તેથી વધારે ખોરાક ખવાય 
અતે વધારે પચે, મશ્ચાં, ધાણા, જીરૂં વગેરેમાં પેટમાં અમિ ઉત્પન્ન 
કરવાના ગુણુ છે અતે તેથી આપણુતે વધારે ભૂખ લાગતી જણાય 
છે. તેતો અથ એવે ડરવા કે ખાધેલું બધું પચી ગયુ અને તેતુ 
ચાખ્ખુ લોહી બન્યું, વે તે ભૂલભરેશો વિચાર ગણાશે. ધણાં માણુસે! 
ખહુ મસાલો ખાય છે તેઓની હોજરી છેવટે નાજુક થઈ જય 
છે અતે કેટલાકતે તા સંગ્રહણી પણુ થાંય છે. એક માણુસને ખહ 
મરચાં ખાવાતી આદત હતી: તે તેનાથી ન મૂકાયાં અને જુવાનીમાં હ. 
માસ ખાટલો ભોગવી મરણુ પામ્યો. આપણા ખારાકમાંથી મસાલા 
મ'ત્ર બાતલ કરવા એ જરૂરનું છે. 

જે ટીકા મસાલ!તે લાય પડે છે એજ ટીકા નીમડતે લાગુ પડે 
છે. આ વાત કાપ્ટતે ગમરો નહિ. ઘણાને ભયકર લાગરો, તાં તે 
અનૃુભવસિદ્દ છે. વિશ્ઞાયતમાં એક મડળ નીકળ્યું છે તેતો મત એવે 
છે કે તીમક એ ધણ્‌ાકડ સસાલા કરતાં પણુ ખરાખ વસ્તુ છે, આપણુ 
ખોરાકમાં આપણુને વનસ્પતિજનિત તીમક મળે છે. તેનીજ જરૃર છે 
અતે તેટલું બસ છે; પણુ દરિયાઇ મીડ અથવા ખનીજ મીડુ' એ તે 
વગર જરૂરનું છે અને રારીરમાં જેબું જય છે તેવું'જ પસીનાવાટે અને 
ખીજ રીતે નીકળી જાય છે; એટલે કે તેતો કઈ ખ!સ ઉપયગ શરી- 
2મ થતેઃ જણુાતે! નથી. ગેમેક પુસ્તકમાં ત્યાં સુધી જણાવ્યું છે કે 

કે 
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નીમક ખાવાથી લે।હીમાં બિગાડ થાય છે, પણુ ન્તેણે ધણાં વર્ષ સુધી 
નીસક ન લીધુ હોય અને જેણે પોતાનું શરીર ખીજ રીતે સ્વચ્છ રાખ્યું 
હોય તેનું લોહી એવું ચોખ્ખું થાય છે કે તેની ઉપર સર્પ વગેરેના 
દશની અસર થતી નથી; કેમકે તેવાના લોહીમાં એવા દશોની અસ- 
રને દૂર કરવાને ગુણુ રહેલો હોય છે. આ વાત ખરેખર છે કે નહિ 
એ આપણે નનણી નથી શ્ઞકતા; પણુ એટલું તો અનુભવપૂર્વક ડહી 
શકુ છું કે ખાંસી, હરસ, દમ, રક્તમ્રવાહ વગેરે દર્દોની ઉપર નને 
નીમક મૂકાય તો તેની તાત્કાલિક અસર ચાય છે. એક હિ'દીતે ધણા 
લાંબા સમયથી દમ અતે ખાંસીનું દરદ હતું. તીમક મકવાથી અને 
તેની સાથે જે બીન ઇુલા'ને લેવાના દતા તે લેવાથી મટયું, નીમક 
નહિ ખાવાથી કે!ઇતે પણુ માડી અમર થઇ હોય એવું મે અનુભવ્યુ 
નથી. મતે તો નીમક તન્યાને બેવર્ષ ઉપરાંત થયા છતાં તેની માડી 
અસર હું નતો નથી, પણુ કેટલાક ફાયદા અનુભવુ હ. પાણી એછું પીવુ 
પડે છે, શરીરમાં સુરતી ઓછી રહે છે. મારે પોતાને તીમક મૂકવાનો 
પ્રસંગ પણુ વિચિત્ર હતો. જેના દરદતે સાર્‌ મે તીમક છોડવુ તેનુ” 
દરદ ત્યાર પછી હમેશાંકેદમાં ૨્યુ' છે. જને તે દરદી તદ્દન નીમક છોડી 
શકત તો! દરદ નિર્મૂળ થાત એવો પણુ મારો વિશ્વાસ છે. 

નીમક છેોડનારે ભાજીપાલે અતે કઠોળ છોડતાં પડે છે એ ભારે 
પડતું લાગે છે એમ મે ધણા પ્રયોગમાં નનેયુ; પણુ લીલે।!તરી અને 
કેળ છોડયા વિના નજ ચાલે એવું છે. મને એમ ભાસ્યું છે '#& 
લીલોતરી અને કડોળ નીમક વિના પચાવર્વા મુસ્કેલ પડે છે. આનો 
અર્થ એમ થતે નથી % નીમક પાચન વધારનારી વસ્તુ છે; પણુ 
જેમ મરચું ખાધાથી પાચનશક્તિ વધતી નથી પણુ માત્ર વધી એમ 
જણાય છે અને છેવટે તેથી થતું નુકશાન ન્નેવાર્માં આવે છે તેમ 
નીમકનુ છે. એટલે તીમક છોડનારે લીલોતરી અતે કદોળ અવસ્ય છે!ડવાં 
ત્નેટએ, આ પ્રયોગ સૌ પોતાની ઉપર્‌ કરીને તેની અસર અજ માવી 
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શકે છે. જેમ અરીણુ છડનારને થે થોડા દિવસ મુસીબત જણાય [ છે અને 
શરીર શિથિલ જણાય છે તેમ નીસક મૂકનારને પણુ જણારો; તેથી 
હારવા જેવુ' નથી; ખ'ત રાખવાથી નીમક છેોય્નારને પ્રાયદો ચશે, 

દધ એ પણુ તજવા યોગ્ય વસ્તુમાં ગણુવાની આ લખનારે હિમત 
કેરી છે. તેના આધાર એક તો તેનો! પોતાનો અનુભવ છે; પષ્યુ તે 
અનુભવને ખાજુએ રાખવાની જરૂર છે. દૂધના મડહિમાવિષે આપણુને 
એવો સખત વહેમ છે કે તેનો નાશ ઝવેો એ ફકટ પ્રયત્ન કેમ્વા 
જેવુ' છે. વાંચનાર આમાં બતાવેલા બધા વિચારો કબૂલ રાખશે એવુ 
લખનાર ધારતો નથી અને વિચારો જેતે પસ'દ પડશે તે બધા તેતે! 
અમલ કરશે એવું પણુ લખનાર ધારતો નથી; તેતો હેતુ પોતાના વિચાર 
રજુ ફરવાનો છે. તેમાંથી જેતે ને થેાગ્ય લાગશે તે તે ગ્રહુણુ કરશે 
એટલે દૂધવિષે પણુ લખવું એ અયે।ગ& નથી. ધણુ ડોકટરોએ જયુ- 
વ્યુ છેકે દૂષ એ કાળન્વર પેદા કરનારી વસ્તુ છે. તે વિવે ચોપા- 
નિયાં નીકળ્યાં છે. દૃષમાં હવાઇ જ તુએ તુરત પડે છે, દૂધમાં આરે।- 
ગ્યતે હાનિ કરનારાં જતુ તુર્ત પેદા થાય છે. ટૂધતે સાચવવા આપ- 
ણુતે ભારે પ્રયત્ન કરવા પડે છે. દક્ષિણુ આફ્રિકામાં દૂધ ખાનારાઓને 
લગતા કાયદાઓ છે. દૃધ કેસ જાડીવવુ, કેમ રાખવુ, વાસણો કેમ 
સાફ રાખવાં એ વિષે ધણી સચનાએ છે. આ પ્રમાણે જે વરતુનુ 
જતન કરવું પડે અને જે ન થાય તો તેમાંથી નૃડેસાન થાય તે વસ્તુ 
મૂકવી કે રાખવી, એ વિચારવા જેવુ ગણાશે. 

વળી ગાય કેવી છે, તે શું ખાય છે, તેની પર્‌ સારા કે નદાડા 
દૂધતેો આધાર રહે છે. ક્ષુયથી પીડાતી ગાયના દૂધથી પીનારને ક્ય 
થવાના દાખલા તખીખે। રજી કરે છે. તરન તદુરગ્ત ગાય મળવી 
મુશ્કેલ છે અને જે ગાય ત'દુરસ્ત ન હોય તો તેહ દૂધ પણુ રોગી 
છાય છે. રે।મથી પીડાતી માતાનુ” દૂષ ખાળકતે આપવાથી તે રોગનુ' 
'*સે!મી થાય છે એ સૌ જણે છે. વળી ધાવતા ખાળકતે દરદ થાય 
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તારે વેશ દવા ખાળકને નહિ આપતાં માતાતે આપે છે કે જેથી તેના 
દૂધવાટે તે દવાની અસર ખાળક ઉપર ચાય. આ પ્રમાણે જે ૬૩ી* 
કત સ્ત્રીના દૂધને લામુ પડે છે તેજ હકીકત ગાયના દૂધને પણુ લાગુ પદે 
છે. આમ દૂધ પીનાર એ દૂધ દેૈનારના ખોરાકતી સાથે અને તેની ત'દુ- 
ર્સ્તી સાથે ગારો સધ ધરાવે છે. આવી વિટ'ખતા અતે જેખમે જે 
દૂધ લેવામાં છે તે દૂધ તજતું એજ નોગ્ય નહિ ગણાય ? તાકાદ 
આપવાને જે ગુણુ દૂધમાં છે તે ધણી વસ્તુઓમાં છે. જેતુનનું તેલ 
દૂધતી ગરજ ધણે ભાગે સારે ૬. મોડી બદામને ગરમ પાણી! 
પકલ્ષાળી, છાલ ઉખેડી તેને! મેદ કરી તેની સાથે પાણી ભેળવી તેને 
એકરસ કરવાથી દૂધતા ખધા સામ ગુણુ તેમાં ચ્ચાવે છે; અને દૂધથી 
નીપજતાં જખમ તેનેવિષે નથી રહેતાં. છેવટમાં કુદરતનો નિયમ 
તપાસંએ; વાછરડું થે મોસ દધ ધાવી પછી ચૂક દેરે, અન દાંત 
આવે કે તુરત દાંતને ઉપયોગ થાય એવી વસ્તુ પ્પ!વા મટી નાય 
છે; તેમજ મતુષ્યજતિનેવિષે હૈઃગું' જેદએ. માત્ર બાળ અવ 
સ્યાર્મા દૂધ પીવાને આપણે સરજાએલા છીએ  આપણુતે પણુ દાં 

આવે ત્યારે આપણેયા તો સફરજન વગેરે લીક્ષા મેવા અને ખપદામ વગેરે 

સૃકા મેવા ચાવીએ અથવા રે[ગલી ચાવીએ. દધની ગુલામીમાંથી 'ુટ- 
નાર માણસ “કેટલો પેસે અને કાળ ખાવી રકે છે એ ઉપર વિશ્વાર 
ડરવાનું આ સ્થળ નથી, પણુ રં! પોતાની મેળે તે તપારી શકશે. 
દૃધ્માંથી ઉત્પન્ન થતી વસ્તુએ।ાતી પણુ જરર નધી. છાશની ખટાશ 
લી'બુમાથી મળે છે. તેમાંતું ખીવ્હે સત્ત્વ યદામ વગેરેશાથી મળે છે. 
ઘ્ીતા ખદલાર્મા તેલ તો દ%નરેદ હિંદી ખાય છે.ગઃ 





% દૂધ વિષે ઉપર ન્ણુાવેલા મહાત્મા ગાધીછના વિચારાથાં કેટલેક 
કરક પડયોછે, તે એમની આનત્તાથી, એમણે માહે આપેલી સચના 
જબ એક આશ્રસવાસીએ નીસે દર્શાવ્યા છે :-- 

“ધના દોષો અને જેખમે! વિષે સારા વિચારે નવા તે તેવા%/ 


હ 
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હવે ત્રીશ્ન ૬રજજ્ને! ખોરાક જરા તપાસીએ, તે વનસ્પતિ 
અતે ર્ાંસમિથ્રિત છે. આવે! ખોરાક ઘણાં માણુસો ખાય છે અને 
તેમાંના ધણા દર્દૌષી પડાય છે; અતે ધણા! નીરેોગ પણુ જણુાય છે. 
વ માંસ પ્યાવાને નથી સર'નયા એ તો આપણા શરીરના ખધા 

યત્રો અને આપણો ખાંધે પ્રત્યક્ષ બતાવી આપે છે. માંસના ખોરાકથી 
જરીર ઉપ૨ થતી સાડી અસરતુ વર્ણન ડૉકટર ડિજે અને ડૉકટર 
હેંગે આખેદ્બ આપ્યું છે. જે એસીડ કદટે!ળ ખાવાથી પેદા થાય છે 
તેજ એસીડ માંસ ખાવાથો થાય છે, એમ તેણે સાખીત કરી આપ્યું 
૪. માંસ ખાવાથી દાંતતે ઈશ્ત પહોંચે છે, સંધિવા થાય છે, તે 
ખાવાથી માણુસમાં ક્રોધ 4ધારે ઉત્પન્ન ધાય છે અતે જેતે કંધ છે 
તે પષુ રોગી છે. આપણી આરે!ગ્યની ગ્યાખ્યા પ્રમાણે ક્રોધી સાણુસ 
પ'ગુ નીરોગી ન ગણાય. 

ચોથા તે છેલ્રા દરજજાના ખોરાક ખાનારા એટલે માત્ર માંસ- 
ભક્ષીના વિચાર કરવાની જરૂર રહેતી નથી. તેઓતી અધમ દરા 
એવી છે કે તેએનેા તિયાર કેરતાં આપણે ર્માંમ નજ ખાએ. તેઓ 
ક્રાઈપણુ પ્રકારે તીરેગી નથી. જરા ઉંચે ચરે છે કે સાન મેળવે ?; 
એટલે તરત તેએનું' મન વનસ્પતિ-સઆઉહાર તરક દોડે છે. 
_-. આબ ધાતો સાર એ આવ્યો કે કેવળ ફળાહારી થનાર થોડાજ 
નીકળરૈ; પણુ સૂકાં અતે લીલાં ફળી, ઘઉ તયા ઓલીવ આઇલનેો 


ન છતાં મને લાગે છે કે એ સર્વે દોપો અતે શેખમાં વેડીને પણુ 
કિદુસ્તાનના લેકેને દૂધ એ અનિવાર્ય ખોરાક છે. જેને ધામિક દણિએ 
દૂધ પીત્રામાં બાપ લાગતો! હે!ય, તે પોતાના આરેગ્યના ન્નેખમે પણુ 
દૂધ વિના ચલાવે એ જૃદી વસ્તુ છે. પણુ દૂધ વિના હિદી લેકોનુ 
આરેગ્ય જળવાવુ' સુસ્‍્કેલ છે, અને તેથી દૂધની અવજ અથવા ત્યાગનો 
મશ્નષ વિચારવા કરતાં, સવે'તે સારા દૂધનો ખોરાક સરતીરીતે કેમ 
પૂરી પાડી શકાય ગજ પ્રશ્ન મહત્ત્વતો છે. ” 
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અખતરે કરવા વાગ્ય છે અતે તે ઉપર માણુસ તંદુરસ્તી જળવી 
રક છે. ફળતી અદર કેળાં પ્રધાનપદ ભોગવનાર છે. સિવાય ખજુર 
આધલુબુખાર, અજર એ ખધાં તાકાદ આપનારાં છે. લીલી દ્રાક્ષ લે!હી 
સુધારક છે. નારગી, સરતા, સફરજન એ ખધાં કેળાંતી સાથે મેળવી 
રાટ્લીની સાથે ખાઇ રાકાય છે. રોટલીમાં આલીવ એપલિ નાખવાથી 
સ્વાદ ખગડતે। નથી, આવા ખોરાકમાં અડચણુ એછી રહે છે તેથી 
ખરચ એજ છે અતેમોર્ડા મરચાંની કે દૂધની કે સાકરની જર્‌ર પડતી 
નચી. છૂટી સાકર એ તો તદ્‌ત નકામી વસ્તુ છે. બહુ ગળ્યું ખાના- 
૨ના દાંત વહેલા પડી ન્નય છે અને તેટલા ગળપણુમાંથી કઈ તેઓ 
ફાયદો મેળવતા નથી. ધ3, બદામ, મગફળી, અખરોટ, લીલે મેવો, 
એ ખધામાંથી અતેક વસ્તુઓ ખાવા યોગ્ય ખનાવી શાક!ય છે. 

ખોરાક કેટલે! લેર અતે કયારે લેવો એ હવે ખોરાકના સબધમા 
ત્રિયારવાનું ક્યું: તે હવે “છીન: પ્રકરણુમાં વિચારીશું 
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પ્રકરણુ ૬ ડુ-કૅટલુ' અને કેટલી વખત ખાવુ? 





કયો ખોર:ક સરસ છેએ આપણે વિચારી ગવા. કેટલું અને .,, 
વ"'મત ખાવું એ વિચારવ:તી જરૃર છે અતે તે વિષવને માટે નનૂદુ' 
ગ્રકરૂણુ રાખવુ ધટે છે, રક અશે “ કેટલું ખાવુ ' એની સાથે 
“કટલી વખત ખાવુ ' એ સંબધ રાખે છે. “કઇક અશે' એમ કહે- 
વાતો હૈતુ એ છે કે જે વજન ખાવું જઇએ તે વજન માણુસ એકજ 
વખતમાં ખાઈ શકતો નથી, તેણે તે ખાવું' ન જઇએ; એટલે ધણુ ભાગે 
તો કેટલું ખાવું અને કેટલી વષખ્ઝત, એ પરસ્પર સબધ ધરાવતાં તથી. 

કેટ્લું ખાવું એ વિષે ડૉકટરોના ઘણા મત છે. એક ડૉકટર 
કહે છે કે ખૂખ ખાવુ અતે જૂદી વ્નૂદી જતના ખોરાકના ગુણુ પ્રમાણે 
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ખાવાનાં વજન આપ્યાં છે. બીજે ડૉકટર કહે છે કે મજુરી કરનારે 
અને માનસિક કામ ડરતારે જૂદા પ્રકારનો અતે જૂદા વજનર્માં ખારાક લેવો 
ન્નેઇએ. વળી ત્રીશ્ને કહે છે કે મજુર અને નમ ખન્નેને સસ્ખો 
ખોરાક ખાવાનો છે-ગાદીપતિને ઓછો ચાલે અને સજુરને વધારેજ 
ન્નેઇએ એવે નિયમ નથી. નબળા ને સખળાતે જૂદા વજન ન્નેઇએ 
એતો સૈ કોઇ જણે છે. મરદ અને સરીતા ખારાકમં તફાવત હોય 
છે. મો।ટા અને ખાળકના, ધરડા અને જાવાનના ખારાકના વજનમાં તકા- 
વત રોય છે. છેવટે એક લેખક તો એવું કહે છે કે ને આપણે 
ખોરામકતે એટલે ચાવીએ કે મોઢામાં તેતો તદ્ન રસ થઈ જટ થુ'કતી 
પેઠે પોતાતી મેળે ગળે ઉતરી ન્નય, તો આપણે માત્ર પાંચથી ૬શ્ઞ 
રૂપીઆભાર ખારાકથી ચલાવી શકીએ. આ માણુસે પોતે હન્નરા અખતરા 
કર્યા છે. તેનાં પુસ્તકોની હજારો નકલ ખપી છે અતે તે બહુ વ'ચાય છે. 
આવી સ્થિતિમાં કેટલું ખાવુ' એ વજન આપીતે જણુવવુ તે ફ્રેકટ 
છે; પણુ ઘણે ભાગે બધા દાક્તરો લખી ગયા છે કે, સેકડે નવ્વાણું 
ટકા સાણુસ ન્નેઇએ તેના કરતાં વધારે ખોરાક ખાય છે. ડૉક્ટરો 
એમ ન લખી ગયા હોત તોપણુ આપણે તે વાત સમજી શકીએ 
એવી સાધારણુ છે. આમ હોઇતે ઓછું ખાઇતે કોઇ પોાતાતી તખી- 
ચૂત ખગાડે એવી ધાસ્તી રાખી, એછામાં ઓછુ કેટલુ ખાનું ન્નેણ્એ, 
એ કહેવાની જર્‌ર રહૈતી નથી. ખરૂં નેતાં તા એમ કહેવાની જરૃર 
છે કે ન્યારે આપણુ! ખારાકાવષે આપણે વિચાર કરતા થદએ ત્યારે 
આપણે ખધાએ ખારાક ઘટાડવો! ન્નેઇએ. 

ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ખારાકને ખૂખ ચાવવાની «૪ર્‌૨ છે. તેમ 
કરવાથી ધણા ઓછા ખોરાકમાથો વધારે તે વધારે સરસ સત્તત આપણે 
ખેચી શકીશું અતે આપણુને દરેક રીતે પ્રાયદ્દો યશે. એવું બતાવવામાં 
આવ્યું છે કે જે માણુસ યોગ્ય ખારાક પચે એટલોજ ખાય છે તેતો 
દસ્ત થોડો, ખાંધેલો,કાળાશ પડતે!, ચીકણો, સકે। અને દુર્ગ ધથી તદન 
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રહિત હોય છે. આવો આખો દસ્ત જેને ન આવે તેણે વધારે અને 
અચોગ્ય ખારાક ખાધો છે અતે જે ખાધે છે તે ખરેખર ચાવીને 
માંમાંના થુંકતી સાથે મળવા દાધે! નથી. આ રીતે માણુસો। પોતાની 
દરત વગેરૈતી હાજતો ઉપરથી કહી શકે છે કે તેણે વધારે કે એણછું 
ખાધું છે. જેની જભ સવારતા બગડેલી છે, જે ખેચેતીથી ઝવે છે, 
જેતે રાચે સ્વપ્નાં આવે છે, તેણે વધારે ખાધુ' છે. જેતે રાતના પેસાબ 
ડરવા ઉઠ્વુ' પડે તેણે પ્રવાહી પદાર્થ બહુ ખાધા-પીધા છે. આમ બારીક 
અવલોડન કરીતે દરેક માણુસ પોતપોતાના ખારાકતું વજન ડહછાડી 
શકે છે, ધણા માણુસના શ્વાસમાં બદમો! હોય છે; તેતે તેનો પારક 
અવશ્ય હઝમ થયે। નથી. કેટલીક વાર્‌ વધારે ખાનારને ઝમડાં થાવ 
છે, તેને ખલ ફૂટી નીકળે છે, નાકમાં માલણુ યાય છે. આ બધા 
ઉપદ્રકે!તે આપણે ગણુકારતા નથી. કેટલાકને હેડ્ઝીજ આવ્યા કરે છે, 
કેટલાકને વા સરે છે. આ બધાને અથ* તો એટલેજ છે કે 
આપણુ' પેટ એ આપણુ' પાયખાતુ' બન્યુ' છે અતે આપણે 
આપણા પાયખાનાની પેઢી સાથે રાખીને ફરીએ છીએ. ને 
આપણુને અવકાશ મળે અને આપણે આ ખાબત ઉપર ખૂખ વિચાર 
કરીએ તો! આપણતે આપણી ટેવો ઉપર્‌ તિરસ્કાર છૂટે. આપણે હર- 
ગીજ વધારે ન ખાધ્રએ અતે જમણ્‌ની તથા જમમષ્વારેની વાત- 
છોડી દદએ. નાતમાં જમવ!તું કે નાતને જ માડવાતું નીમ પાળીએ. 

પજી પરેણાગત પણુ જૂદાજ ગ્રકારનતી થાય અને આપણે સુખ્પી 
રહો પરેોશુાને સુખી કરીએ. વતફતનુ' તો નામજ ભલી જટએ. આપણે 
દાતણુ કરવાને કે।દઃને નેતરતા નથી. પાણી પીવાને ને!તરતા નથી; 
તેમ જમવુ એ પણુ એક શરીરના વહેવાર છે, તેચલાવવામાં શા સારે 
આખો મૂલક ડાળીએ છીએ ? પરોણુ। આવ્યા એટલે તેની અને આપણી 
ડમ્ખખ્તી, જવાખ એ છે કે ખહુ મહાવરાથી આપણે આપણાં મૉં 
બગાડયાં છે. તેથી કઈ તે કઇ ખાવાનાં ખઠાતાં શોધીએ છીએ. 


ગ્રકરણ દ ડુ“-કેટ 


અ 


કુ' અને કેટલી વખત ખાવુ'? પણ 


પરોણાને ખૂબ જમાડી તેને ત્યાં ખૂખ જ મવાની આશ્ચા રાખીએ છીએ. 
ળળો તેવો અતસર રોધીને આપણે વધારે પકવાનો જમવાનો લાગ 
મેળવીએ છીએ. આપણે એ પ્રમાણે ખાઈ *લા પછી એક કલાકે જે 
કોઇ શુદ્ધ શરીરવાળાતે આપણું મોં સુવાનું કરીએ અતે તેનો વિચાર 
ણીએ તો આ ણુતે શરમાવું પડે. એવા પણુ ગોખી જવાને પડયા 
દે કે જે સારં ખાવાતે ખાતર ખ!ઇતે તરત ફ્ુટસોલ્ટ પીએ અથવા 
ખાધેલાનું' વમન કરી પાછા ખીજ” પકવાને ખાવા ખેસે. 
આવા-વત્તા કે એ૭!-આપણું બધા છીએ; તેથી આપષુ! મહા- 
પુરુષોએ આપણે સારૂ ઉપવાસા, રોકા વગેરેનાં વ્રત દરાવ્યાં છે. રમન 
કેથોલિક ખિિરિતિમાં પણુ ઘણ્‌ા ઉપવાસો! છે. માત્ર શરીરસુખાકારીને 
મારૂ માણુસ દર પખવાડીએ ઉપવ'!મ કે એફટાણુ કરે તેમાં જરાએ 
ખડું નથી, તેને ધણોજ ફાયદો યાય. ચાસામામાં વણા હિ દુએ એક 
વખત જમવાનું રત રાખે છે, તેમાં સુખાકારી સમાએલી હોય છે. ન્‍્યારે 
હવામાં વગી ભિતાશ રેય, સર્ય દેખાતો ન દોય ત્યારે હોજરી એજુ 
કામ કરે છે, તેથી માણુસે ખે।રાક પણુ તે સમયે એછે ખાવે શેદએ 
હતે કેટલી વખત ખાવું એ વિચારીએ. કિદુસ્તાનમાં તો 
અસ ખ્ય માણુયોખે ટંકજ ખાય છે, તણું ટક ખાનારો મભજુરવર્ગ 
નીકળશે. યાર ક ખાનારા તો અંગ્રેજ વારો વાયા પછીજ પેદા 
યયા જણાય છે. હાલમાં અમેદ્‌િકા તેમજ ઇંગ્લાંડમાં સભાઓ રથપાઈ 
છે. જેનું કામ ખધાં માણસોને ખે વખતથી વધારે ત ખાવાતો ખેધ 
ગમાપવાનું છે, આ સશાની એવી સલ!હ છે કે આપણે સવારને 
નાસ્તો નજ ખાવો ન્નેઇએ. રાતના ઉ લીધી હોય તે ખોરાકની 
ગરજ સારે છે. એટલે સવારના પહોરમાં આપણે ખાવાને સારૃ નહિ 
પણુ ૩્ઢાસ કરવાને સાર્‌ તેયાર થયા હોઇએ છીએ. તેએ એ એમ માતે 
છે કે એક પહેોર્‌ કામ કર્યા પછીજ આપણે ખાવાને તૈયાર થઇએ 
“દીએ; એટલે આવા માણુસો। દિવસના બેજ વખત ખાય છે. વચમાં 
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ચ્હા વગેરે પણુ પીતા નથી. આ વિષય ઉપર ડયુઇ કરીને નણીતે 
ડીકટર છે તેણે પુસ્તક લખ્યુ' છે; તેમાં તે ઉપવાસના, નાસ્તે। છોડ- 
વાન!, ઓછું ખાવા વગેરેના ફાયદા ધણી સરસ રીતે ખતાવી દે છે. 
મારા પોતાને અનુશ્વ તે આડ વરસથી એ છે કે ખે કરતાં વધારે 
વખત ખાવાની જરૂર યુવાવસ્થા ગયા પછી તે નથીજ. માણુસને 
ખાધો ન્યારે બધાઈ રહે છે અતે તેતે વધવાનું' ખંધ થાય છે ત્યારે 
તેને વષારે વખત કે વધારે ખાવાની જર્‌ર નથી. 
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માણુમ ત્નતતે જેટલી જર્‌ર હવાની, પાણીની અને અનાજની 
છે તેટલીજ કસરતની છે. એટલું ખર્‌ કે કમરત વિના માણુસ ધણા 
વર્ષ સુધી નભી શકે તેમ ખારાક, હવા, પાણી અને અનાજ વિનાન 
નભી શાકે; પણુ કશ્નરત વિના માણુસ આરોગ્ય ન દહી શકે એ સર્વ * 
માન્ય વાત છે, જેમ ખારાકતો અર્થ આંપણે કર્યા તેમ કસરતતે। કર- 
વાને। છે. કસરત એટલે મોઇ દાંડીયા, %ટ્ખોલ, ક્રિકેટ કે ફૂરત્રા જવું એજ 
નથી; ડસરત ઝેટલે શારીરિક અને માનસિક કામ. જેમ ખોરાક હાડકાં 
માંસતે સાર્‌ તેમજ મનને સાર્‌ જેઇએ, તેમ કસરત શરીરને તેમજ 
મતને જેદએ. રારીરને કસરત ન હેય તો રરીર્‌ માંદું રહેરો 
અને મનને નજિ હોય તો મન શિથિલ રહેશે. મૂહપણું એ પણુ એક 
પ્રકારનો રેગજ ગષુવા જેઈએ. મોટા પહેલવાન જે કુસ્તી કરવામાં 
ભારે હોય પણુ જેનું મત ગમારના સરખુ હોય તેને આપણે અરોગી 
એ રખ્દ લગાડીએ એ અન્તાનની દશા છે. અ'શ્રેજમાં કહેવત છે કે 
તન્ટુરસ્ત રારીરમાં તન્દ્રસ્ત મન હોય તેજ માણુસ આરેગ્યવાળા ગણાય. 

આવી ડસરતોક્યી ? કુદરતે તો આપણે સાર્‌ એવી સરસ 
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ગોઠવણો ફરી છે કે આપણે છમેશાં કસરત ડર્યાજ કરીએ. જરા 
શાંતિથી આપણે તપાસીશું તો આપણુને માડમ પડશે કે દુનિયાના 
ઘણાજ મોરે ભાગ ખેતી ઉપર્‌ નભે છે. ખેડુતનાં ધરના બધાને કસરત 
મળી રહે છે. તે દરરોજ આંડ દશ કે તેથી પણુ વધારે કક્ષાક સુધી 
ખતર્‌ વગેરેમાં કામ કરે ત્યારેજ તેને ખાવા પહેરવાતું' મળી રકે છે. 
તેતે મનની વ્યુડી કસરત ન્નેઇતી નથી. ખેડત મૂડ દશામાં કામ કરી 
રાકત્યો તથી, તેતે જમીનની મારીની પરીક્ષા જણુવી નેપ્ઠએ; ત્રતુ- 
એના ક્‌રષ્રાર્તી માહીતી રાખવી ન્તેપએ; યુક્તિસર હળી કેર્વતાં 
આવડવુ' જે!ઃએ અતે તારા તથા સય ચ'દ્રતી ગતિ સાધાર્ણ રીતે જાણુવી 
જેદ્એ. ગગે તેવા અક્કષવાન શહેરવાસી જ્યારે ખદતના ઘરમાં ન્ય 
છે ત્યારે દીન ખની રહે છે. ખેડુત ૩૭ શકશે કે ખીયાં કેમ વવાય, 
આસપાસની દરેક કેડીનું' તેતે સાન છે, આગપાસનાં માણુસોનું' તેને 
ભાત છે, તારા વગેરેના દેખાવપરથી તે રાતના પણુ દિશા પારખી 
શકે છે. પક્ષીએના સાદ ઉપરથી, તેઓની ગતિ ઉપરથી તે કેટલુંક 
કળી શકે છે. જેમકે અમુક પક્ષી અમક વખતે એકઠાં થાય કે કલોલ 
કરે તો તે કહેશે ક આ વરસાદની અથવા તો એવી ખીજ નિશાની 
છે. આમ પોતાતે જ્ેઇતી ખગોળવિદ્યા, ભૂગાોળવિદ્યા, ભૂસ્તર્વિધા, 
વગેરે શાસ્રો ખડુત સમજે છે. તેતે પોતાનાં છોકરાંતે પોષવા પડે છે 
તેથી માનવધર્મ'શ.સ્રતુ પણુ સાધારણુ સાન છે: અને પૃથ્વીના વિશાળ 
ભાગમાં રહેતા હોવાથી તે ઇશ્વરનું મહત્ત્ત સહેજ સમજે છે. શરીરે તો 
મજ્ખૂત છેજ. પોતાનુ' વૈદું પોતેજ કરી લે છે અતે માતસિક કેળવણી 
તેતે છે એ આપણે ન્નેઇ શકયા. 

પૃણુ બધા કઇ ખેડુતો થવાના નથી. વળી આ પ્રકરણ ખેદુ- 
તના ઉપકારને સાર્‌ લખાતાં નથી; જેએ। વેપારી અતે એવા પ્રેકારના 
ધ્'ધાથી” છે તેએ શું કરવુ, એ સવાલ છે. આ સવાલનો જવાબ 
આપણુને સમજપૂર્વક મળે તેવા હેતુથી ખેડુતની જિદગીનું ૨85 


૬૩ આરેગ્યવિપે સામાન્ય રન 


વણુન આપ્યું છે. તેની રહેણી ઉપરથી આપણે જેગ્યા ખેત નથી તે 
ચઆપળી દેરી કક ઘટાવી શકીયે અતે એટલું સથજસ્‍મે કે જેટલે 
દરન્જે આપે ખેદ્તને ક્ગતી જિમી ભોગવતા નથી તેટલે ૬૨૦ જે 
આપે નીરોગી એપા રહેવાના, એદ્તતી જદગી ઉપરથી આપણે 
જુએ છીગ્તે કૈ સાણુસે આદ કલાક શારીરિક કાર્ય કરવુ' નેએ; સને 
તે એવું કે ઝથી તે કરતાં કરત'જ મનવી શક્તિને કસરત મળે, હવે 
વેપાર! વગેરેતે કેટલીક મનતી કમરત સળી રહે છે, પુ તે એકમાર્ગી 
છે. તે ફડ ગેદૃતતી જેમ ખગોળવેના કે ભૂગાળવેત્તા, કે ₹તિટાસ જણુ- 
નારે। નથી. તેને ભાવતાક્ષની ખમર્‌ પડે, સામાને કેમ યુક્તિસર માલ 
વેચવો એ ખબર પડે, પણ તેથી મનની શક્તિ પૂરી કસાતી નથી. તે 
પષામાં શરીરતી હીલચાલ ક૪ક થાય છે, પણુ તે ધણી એજી ગણાય. 

આવા માણુસેને સાર્‌ પશ્ચિમના લેશકાએ શોધ્યું છે ક તેઓએ 
ક્રિકેટ વગેરે રમત રમવી. વર્ષમાં તહેવારો પાળી તેવે સમમે વળી 
વિશેષ રમતો ૬મવી; અતે સાનસિક કેળવગી સારૂ બહુ મગજમારી 
ન કરવી પડે તેવાં પુસ્તકો વાંચતાં. આ એક રરતો છે. તેતે *રા 
'વેચારી લટ. આમ રમતમાં વ'્ય્ત ગાળતા કસરત મળે છે, એમાં 
શક નથી; પણ એ કસરતથી માણુસતું મન ગુધરતું નથી. એ પ્રમા। 
અનેક દાખલામાં ન્ન શકીએ છીએ. કિકેટ રમનારા અથવા ભારે 
ટટબેોલ ર્મતારાનતી સખ્યા જતાં તેમાંથી પ્રમાણમાં કેટલાક માણસો 
મારી મનઃકક્તિવાહા મળી આવશે ? હિંદુસ્તાનમાં જે રજન ખૂબ રમ- 
તીઆળ છે તેની માનસિક શક્તિવિષે આપણે શું નેવું” છે ₹ વળો 
જેઓ ભારે મનઃશક્તિવાળા છે તેઓમાંથી કેટલાક રમતીઆળ છે # 
આપણે અનુભવે જઇએ છીએ કે મનઃશક્તિવાળા ઘણાજ એછા 
૨મતીઆળ નેવામાં આવરો. વિલાયંતના ગોરાઓ હાલ ૨મત ઉપર 
ખૂખ્‌ ઉતર્યા છે, તેઓને તેઓનાજ મહાકવિ કિપક્ષીગે અકલના રાજી 
ત્રણુવ્યા છે અને કશું છે કે તેઓ ઇગેલાંડના વેરી બનશે. કિ દુસ્તાનમાં 
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આપણુ મનઃશક્તિવાળા ઝઠસ્થોએ જુદે રસ્તે! પટડયો જવામાં આવે 
છે. તેએ! મનને કસરત આપષે છે અને પ્રમાણુમાં શરીરતે ધણી ઓષ્ી 
અચવા સુદ્લ આપતા નથી, આવાતે આપણે ખાઇ ખેસીએ છીએ, 
તેઓનાં શરીર એકલી મગજમાર્‌ીથી ક્ષીણુ ચઝ ન્નય છે, ૩૪ ને 
કઈ શગ તેઓના શરીરમાં ધર કરે છે અને ન્યારે તેઓનો અતુભવ 
દેશતે ખૂખ કામ લાગે એવે! હૉય તેવે સંમયે તેએ! દેહત્યાગ ફરે છે. 
આ ઉપરથી આપણે જે૪ી શકીએ છીએ કે એકલી મનની કસરત કે 
એકલી શરીરતી કસરત બસ નથી; તેમજ જે કડેસરત ઉપયેડગી નથી 
એથ્લે રમતમાં મળે છે તે કસરત ખર્‌ાબર ગણાય ્નદિ; પરન્તુ જે 
કશ્રતમાં મન અને રારી? બન્ને એકી વખતે અતે આખા વખત 
કેળવાય એજ ખરી કસરત છે અતે એવો માણુસ તન્દુરસ્ત રહી શકે. 
આજો માણુમ તો ખેદતજ છે. 
ત્યારે હવે જે ખત નથી તેણુ જું કેરકું ? ક્રિકેટ વગેરે રમ 
તાથી મળતી કસરત એ ખરેોબર્‌ નથી, એટલે આપણે એવી કસરત 
ગેઇધવી નેએ કે જેથી બદતના જેવો કઈક અથ* સરે. વેપારી અને 
ખીશન ખંધા પોતાના ઘરેતી આસપાસ વાડી બનાવી શકે છે અને 
તેમાં ખાદવાનું કાશ બે કે ચાર કલાક હમેશાં કરી શકે છે. ફેરીવાળા 
વગેરેને તા પે!તાના ધધામાંજ કસરત મળી રહે છે. આપણે પારડા 
ઘર્મ; રહેતા હોઇએ તો તેની જમીનમાં કેમ કામ ડરીએ એ એ સવાલ 
ન ઉડવે! જેધએ. કેમકે એ હલકા મનતી નિશ્ચાની છે, ગમે તેતી 
* જમીનમાં આપણ ખાદવા વાવવાનું કાસ ડરીશું તેથી આપષણુને ફાય- 
રાજ છે. આપણું ઘર સુધરરો અને આપણે ખીકાની જમીન ડીક 
રાખ્યાને! સતોષ ભાગવી શકીશું. જેએને જમીનની કસરત ન મળી 
કક અથવા જેઓને તે ક્રાઈપણુ રીતે પસદ આવે તેમ નથી તેવા* 
ઓને સારૂ બે શખ્દતી જર્‌ર છે, જમીનમાં કામ કરવા સિવાય સર્વો- 
ત્તમ ફસરત ચાલવાની છે. એ કસરતે!ની રાન્ન કહેવાય છે અતે એ 
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વાત વાસ્તવિક છે. આપણુ ફકીરો અને સાધુએ બહુ તન્દ્રસ્ત રહે 
છે, તેર્નાં કારણોમાં એક એ પણુ છે કે તેઓ ગાડી, વેડા વગેરે 
વાઢનેોતો ઉપયીગ કરતા નથી. તેઓ પોતાની ખધી મુસાફરી પગે 
કરે છે. થારો કરીને મહાન અમેરિકન ચઇ ગયે! તેણું ચાલવાની 
કસરતવિષે બહુ વિચારવા લાયક પુસ્તક લખ્યું' છે. તેણે એમ જણાન્યુ 
છે કે પાતાને વખત ન સળે એવા ખહાનાથી જે માણુસ ધર ખહાર 
નીકળતો નથી, હાલતે-ચાલતો નથી અને લખવા વગેરેનાં કામે! કરે 
છે, તે માણુસર્ના લખાણે। વગેરે પણુ જેવો તે માંદો તેવાં માંદાં હોય 
છેં. પોતાના અનુભવવિપે તે જણાવે છે કે તેણે સર્સમાં સરસ 
પુસ્તકો લખ્યાં ત્યારે તે હમેશાં વધારેમાં વધારે ચાલતે!. થમેશાં 
ચાર્‌ પાંચ ક્લાક ચાલવું એ તેના મનમાં ૩'૬જ ન હતુ. આપણુને 
ખરેખરી શૂખ લાગી હાય ત્યારે જેમ આપણે કામ નથી કરી શકતા 
તેમજ ડમરતને વિષે હોવું નેઇએ. આપણા માતસિક કામતું માપ 
લેતાં આપણુને આવડતું નથી તેથી આપણે ન્નેઇ શકતા નથી ૬ 
શારીરિક કેસર્તવિના કરેલાં માનસિક કાર્યો નીરસ અને નમાલાં હોય 
છે. ચાલવાથી લે!હીને! કેલાવો ઝપાટાખધ ૬રક ભાગમાં થાય છે, 
તેયી ૬રેકુ અંગની હીલચાલ ચાય છે અને ખધાં અગ કમાય છે. 
ચાલવામાં હાથ વગેરેની હીલયાલ ચાય છે એ યાદ રાખવું નનેઇએ. 
ચાલવાથી શુદ્ધ ટવા આપણુતે મળે છે, વળી ખબહારતા ભવ્ય રખાવે 
આપણે જનેઇએ છીએ. ચાલવું તે હમેશાં એટજ જગ્યાએ અથવા 
ગલીઓમાં હોવું જઇએ નહિ, પણુ ખેતરોમાં અને ઝાડીઓમાં ફેરનું 
નેઇએ. તેથી કૃદરતની રોભભાની ફિંમત ક'ઇક કરી શકાય છે, એક 
ખે સાઈલિ ચાલવુ' તે ચાલવું ગણુવાતુ' નથી, પણુ દશ ખાર માપ્લ 
ચાલવુ એજ ચાલ્યા ગણાય. આવું છમેશાં જેનાથી ન ખને તે દર 
રવિવારે ખૂખ ચાલી શકે છે. એક દરદી એક અનુભવી વૈદને ત્યાં ગોળો 
લેવા ગયે।. તેતે દરદ અજણુતુ' હ. વેદે તેને હમેશાં થોડું ચાલવાતી 
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સલાદ આપી, દરદી ખોલ્યો કે તેનામાં જરાએ તાકાદ નથી. વેદ 
સમન્યેો કે દરદી ખીકણુ છે, તે તેને પોતાની ગાડીમાં લઇ ગયે. 
રસ્તામાં ચાષુક નનણી ન્નેઇને પાડી નાખ્યો. વિવેકને ખાતર દરદીને 
ચાણુક લેવા ઉતરવુ પડું. વૈદે પોતાની ગાડી દાંકી મકી. બિચારા 
દરદીને હાંફતા ર્ણાકષતા પાછળ જવું પડ્યુ. તેને ખૂખ ચલાવ્યા પછી 
માટી પાછી વાળી દર્દીને ગાડીર્માં લીધે; અને તેતે કહ્યું કે તેને 
ચલાવવો એજ દવા દતી, તેથી વેદતે ધાતકી દેખાવાતે ન્નેખમે પણુ 
દરદીને ચલાવવા પચ્યો. દરદીને પણુ કકડાવીને ભૂખ લાગી હતી 
તેથી યાષુકની વાત ભૂલી ગયે।. તેણે વેદનો ઉપકાર માન્ચે। અતે ઘેર 
જપ્તે સ'તોષપૂર્વક ખાધું. જેએતે ચાલવાતી ટેવ નથી અને જેએ।ને 
ખવદુઝમી અને તેથી ઉત્પન્ન થતાં દરદો થાય છે તેઓએ ચાલવાતો 
અખતરો કરી નેવે. 

--હ્ત્સ્ડ્થ્ક્ક્ક્સ્ઝ---- 

હ સુ 
પ્રકરણુ ૮ મુ-પયાષાક 
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ખોરાક ઉપર આરેગ્યતો આધાર્‌ રહે છે, તેમ પોષાક ઉપર 
પણુ કળ દરજ્જે રહે છે. ગોરી ઓરતો પોતે માતેલી ગોભાને ખાતર 
એવા પોષાક પહેરે છે કે જેયી તેમની કેડ અતે પગ સાંકડાં રહે. 
આયી તેઓ અનેક પ્રકારનાં દરદનાં ભાગી યામ છે. ચીનર્માં આરતોના 
પગ એટલા નાજુક રાખે છે કે આપણાં ખચ્ચાંના પપ તેથી મોટા 
રાય છે. આથી ચીનની ઓરતોના આરોગ્યને ધણા ધક્કો પહેંચે છે. 
આ ખે દાખલા ઉપરથી વાંચનાર તુરત સમજી શકરો કે પોષાકની 
પસ'દમી ઉપર્‌ આરોગ્યને આધાર ૩૪ક ભાગે પણુ રહે છે ખરો. ઘણે 
ભાગે પોષાક પસદ કરવાનું આપણે હાથ રહૅતુ' નથી- આ પણુ! વડવ!- 
એને પોષાક આપણે પહેરીએ છીએ અતે એમ જણાય છે કે હાલની 
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દશા પ્રમાણે તેમ કરવાની જરૂર છે. પાઘાક્તો સખ્ય સુકો ભૂલા'- 
હવે પોષાક આપણે ધર્મ, આપણે દેશ, આપણી જાત વગેરે સૂચવવાની 
ગર્‌જ સારે છે. વળી મજુર અને મહેતા-મુત્સદ્દીના પોષાક જુદે! હોય છે. 
આવી રિથતિ વર્તે” છે ત્યાં પોષાકનો વિચાર આરોગ્યના સબંધમાં કરવે; 
એ મુશ્કેલીશરેલુ' કામ છે; ૭તાં કેટલેક અ શૈ તે વિચાર કરવાથી લાભ થાય, 
પોષાક શબ્દમાં પગરખાં અને ઘરેણાં વગેરેતે] પગુ સમાવેશ 
આ જગ્યાએ સમજવે।. 
પોાષાકતો મૂળી હેતુ શું છે તે જરા જેઇખે. પદાતાનો કુદરતી 
સ્થિતિર્માં માણુસ તરિલ્કુલ ફપર્ડા પહેરતો નથી, સ્ત્રી-પુરૂ4 સાત 
ચાતાની એખ ઢાંકે છે, ખાઝી ખધા શરીરના લાગ ખુલા રાખે છે. 
આથી તેની ચામડી કદણુ અતે મજમૂત ખને છે. તેવાં માણુસો! હવ! 
પાણીની ખર્દાસ ઘણી સારી કરી શકે છે અતે એકાએક શરદી વગેન 
તેને થતાં નથી. હવાના પ્રકરણુમાં આપણે જેઈ ગયા કે આપણે ૬વ! 
માત્ર નસકેરાંવડે લઇએ છીએ એટલું જ નહિ પણુ ચામડીમાં રહેલ! 
અગણિત ઈછદ્દોવડે પણુ હવા લદએ છીએ, સામડીતું અ! મહાન 
કામ આપણે પોષાક પહેરી રોટીએ છીઝઝે. દડા મુલકનાં માણુસો જેસે 
જેમ આળસુ થતાં ગયાં તેમ તેમ તેઓએ શરીર ઢાંડવાની જરૂર 
ન્તેઈ, ઠંડી તેઆ સદન ન ડરી શક્યાં. પછી તા એ રિવ,જ ચયેો, 
લોક્દાએ છેવટે પોઘાકતે સાણુસના આભૃપષણુર્ષ્‌ મ!ન્‍ પ, પછી તેથી 
#નત વગેરે આળ ખાવા લાગી. 
ખરૂ જતાં તો _ચાણુસ [તે ચામડી આપી ઘટતો પૉ'દક કુદરતે 
આપ્યા છે. નસદરાતું' શરીર કરૂપ છે એ આપણી માન્યતા તે તે! 
વદેમજ છે. સારામાં સારાં ચિત્રો નસેદશ: નાજ જેવામાં આવે છે. 
પાપાક પહેરી શરીરનાં સાધારષ્યુ અંગ્રો ઢાંઢ્વાર્મા આપણે કેમ નણે 
કૃદર્તતે! રોષ ખતાવતા હોષ્એ નહિ? જેમ આપણી પાસે વધારે 
પેસા હેય તેમ આપો વધારે ટાપટીપ ડરતા જએ છીએ. કેઈ કઇ 
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રીતે અનેકોઈ ક૪ રીતે રૂપ કહાડવા ઇચ્છે છે અને પછી પોતાનુ 
માં અરીસામાં જેઇ મલકાય છેકે વાહ! હુ'કેવો રૂપાળો : આપણાં 
ખધાંની દૃણ્િ નને ધણા! મહાવરાથી ખગડી ન હોય તો આપણે તુરત 
નેઇ શકીશું કે માણુસતું સારામાં સાર્‌ રૂપ તે। તેની નસેદશામાં 
રહેલુ છે અતે તેતું આરોગ્ય પણુ તેમાં છે. એક પહેરણુ પહેરું કે 
તેટલે દરજ્જે રૂપનો ભગ કર્યો. કેસ ન્નણું આટલું બસ ન હોય તેયી 
મરદ અને સ્ત્રી ખન્નતે જવાણી૨ પહેરે છે. કઇ મર્દો પગે ખેડી 
પહેરે છે, કાનમાં વાળી લટડાવે છે અને હાથે વીટી રાખે છે. આ 
ખધાં ગ'દકીનાં ઘર છે અને શોભા તો તેમાં શી રહેલી છે 
એ સમજવુ* સહેલુ' નથી. ઓર્તોએ હદ વાળી છે. પગે ન ઉપડે 
તેવાં કહ્યાં કે ઝાંઝર, કાનમાં પુષ્કળ વાળીએ, નાકે વળી ફુલડાં, હાથે 
પણુ જેટલા દાગીના હોય તેટલા એ: ૭. આ પરેરી શરીરે પુષ્કળ 
મેલ ચઢાવીએ છીએ. કાનમાં અતે નાકમાં તો મેલતી સીમા રહૅતી 
નથી. આ મેલી દશાતે આપણે શણુગાર માતી પૈસાના ખર્ચ માં તણાયા 
જપ્તએ છીએ ! ચોરોના ભયથી જવને જેખમમાં નાખતાં ડરતા નથી. 
“રડ કક્યું છે કે અભિમાનથી પેદા થએલી મૂષ્મતાતે આપણે દુઃખો 
તૃઠી જે કિમત ભરીએ છીએ તે અઢળક છે. કાનમાં ગુમડાં થવા 
હતાં બેરીઓએ પોતાના કાનની વાળી કહાાડવા દીધી નથી. હાથે 
ગુમડું થાય, હાય પાકે પણુ ખંગડી ન કઢાય, આંગળી પાકે પણુ 
હીરાતી વીંટી મરદ કે એરત કાટે તો તેના રૂપમાં ખામી આવે ! 
આવા દાખલા તો] ધણાએઓએ નજરે નૈયા હોવા નેઇએ. 
પોષાકવિષે ખહુ સુધારા કરવા મુસ્કેલ છે, છતાં ઘરેણાંતે રકન 
આપી શકીએ તેમ છીએ, જરૃર જણાતાં સિવાયનાં કપડાં પણુ જતાં 
ફરી રાકીએ તેમ છીએ. રીતરિવાજને અનુસરવા ખાતર કેટલાંક 
કપડાં રાખી ખીન્નને રજન આપી શજીએ તેમ છીએ. જેનું સન 
પાષાક એ માણુસનું આભૂષણુ છે, એ વહેમમાંથી ઇંડુ થયું છે, એ 
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સાણુસ ધણો સુધારા કરી પોતાતું આરોગ્ય સાચવી શકે છે. 

હાલ વળી એવો વાયરો ચાલ્યો છે ફે યૃરોપતો પોષાક આપણે 
પહેર્વાો એ સરસ છે અતે એથી આપણે રૃવાખ પડે તથા આપણુને 
લેકે માત આપે. આ ખધું વિચારવાતો આ અવસર નથી. અહોં તો 
એટલુંજ કહેવું જર્રતુ છે કે ચૂરાપતો પોષાક યૂરોપના ઠડા ભાગોમાં 
ભલે યોગ્ય હોય; પણુ હિ'દુસ્તાનનેો પાષાક-ખન્ને હિંદુ અતે સુસલ- 
માનતો-હિ'દુસ્તાનતે સાર્‌ બધખેસતેો છે. આપણાં લુગર્ડાં છૂટાં 
રાવાથી હવા આવજાવ કરી શકે છે, સફેદ હોવાથી સૂર્યનાં કિરણે 
વિખરાઈ જય છે. કાળા રગના કપડામાં સૂર્ય હમેશ્ઞાં વધારે ગરમ 
જાગશે, કેમક તેતે લાગવાથી કિરણુ। ।વખરાઈ જતાં નથી. 

આપણે માથુ' તે! હમેશાં ઢાંકીએ છીએ. ખઠાર નીકળતી વેળાએ 
તો જરૂર હાંકવાના. પાધડી એ આપણી એળખ થઇ પડી છે; ૭તાં 
ન્યાં પ્રસંગ આવે ત્યાં માથું ખુલ્લુ રાખવાથી ક્રાયદોજ છે. વાળ વધા- 
રવા અને પટીયાં પાડવાં એ તો જ ગલીપણુંજ જણાય છે. વષારેલા 
વાળમાં ધૂળ, મેલ અને લીખો વાસ કરે છે. માથામાં ચુમર્ડાં થાય 
તો તેતી માવજત કરવી એ પણુ મુસ્કેલ પડે છે. પાઘડી પહેરનારતે 
માથાના વાળ સાહેખ લોકતી જેમ વધારવા એ તો અણુસમજ ગણૂમ. 

પગને વાટે આપણે ખહ ૬રદના પ-ન્નમાં આવી પડીએ છીએ. 
અટ વગેરે પહેરનારના પમ્ર સુવાળા થઈ જય છે. તેમાં પસીને છૂટે 
છે અતે તે ખદખે। મારે છે, જે માણુસને વાસતી પરીક્ષા છે તેતાથી 
ખૂટ પહેરનાર માણુસ ખૂટ અતે મોન કઠાડે ત્યારે તેતી પડખે ઉભી 
શકાતું નથી, એટલી વાસ તેના પગમાંથી ઇટે છે. આપણે તો જેડાને 
કાંઢારખાં કે પગરખાં ફડીએ છીએ, એટલે કાંટામાં ચાલવું હોય, 
બહુ તડકામાં ફ્રે ટાઢમાં રખડવું હેય ત્યારેજ આપણુને જ્ેડા પહેરે- 
વાતી જરર છે અને તે પણુ આખા પગને ઢાંકે તેમ નહિ પણુ માત્ર 
તળાઆંને ઢાંકે; એટલે જરૂર જણાય ટ્યારે માત્ર સેડલ પહેરવા નેએ. 
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જેને માથું દુશમરવાનું દરદ હેય, જેને શરીરનો નબળાઈ હોય, જેને 
પગનો દુઃખાવો હોય અતે જેને નનેડા પહેરવાની આદત હોય, તેણે 
ન્નેડા પહેર્યા વિના ચાલવાતો અખતરો કરી ન્નેવો; એટલે તેને તુર્ત 
માલમ પડશે કે પગ ખુલ્લા રાખી, તેતે જમીનતેો સ્પર્શ થવ! દ, 
તેને પસીનારહિત રાખી)ી આપણે કેટલો ફાયદો તુરત ઉઠાવી શકીએ 
છીએ. સે'ડલ એ ખહુ સરસ જનેડાતી ત છે અતે ત્રમાણુમાં સસ્તી 
જાત છે. આક્રિકામાં પાધનટાઉન આગળ ટાપીસ્ટ લોકે! જેતે નનેઇએ 
તેને સાર્‌ ખનાવે છે અને ફ્નિકસમાં પણુ સેડલ ખની શકે છે. 
સાધારણુ વર્ગ એકલા સેંડલથી ચલવી લે તેટલી તેની હિમત નહિ 
ચાલે. તેવા માણુસે પણુ ન્યારે જ્યારે પગતે છુટા રાપ્ખી શકાય ત્યારે 
તો શખવાજ અતે જ્યારે ખૂટ વિના ચલાવાય અતે કઇક પણુ તળા- 
ચાંને સારૂ જેઈએ ત્યારે સેંડલનો ઉપયોગ કરવે।. 
-------:-મ.ઝકન્ય- અ. જ --- 
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જેણે આરેગ્યનાં પ્રકરણે ધ્યાનપૂર્વક વાંચ્યાં છે તેને મારી 
વિનતિ છે કે આ ગ્રકરણુ વિશેષ ધ્યાનથી વાંચવું અતે તે ઉપર ખૂખ 
વિચાર કરવો, ખીજ' પ્રકરણો હજી આવશે અને તે ઉપયોગી થઇ 
પડ્શે, એમ હું માતુ છું; પણુ આ વિષય ઉપર ખીજું એકે પ્રકરણુ 
આના જેવુ અગત્યતું નહિ હોય. મેં અગાઉ સૂચવ્યું છે કે આ 
પ્રકરણમાં એવી એક પણુ ખાખત મે' લખી નથી કે જેતે વિષે મતે 
ન્નતિ અતુભવ ચયો નથી અથત્રા જે હું પોતે દઢતાપૂર્વક ન માનતો! હોઉ. 

આરોગ્યની ધણી ચાવીએ છે અતે તે બધી ચાવીએની જરૂર 
છે, પણુ તેની મુખ્ય ચાવી ભહ્માચર્ય છે. સારી હવા, સારે! ખોરાક, 
સારૂં પાણી વગેરેથી આપણે આરોગ્ય મેળવી રીએ; પણુ જેટલે 
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પૈસો ફમાઇએ તેટલો ઉડાવીએ તો કરછ ખચતું નથી; તેમજ જેટલુ 
આરેગ્ય મળવીએ તેટલું ઉડાવીએ તો પાસે પુંજ શી રહેવાની છે ? 
માટે સ્રી અને પુરષ બન્નેને આરોગ્યરૂપી ધન સાચવવાને સાર્‌ ભ્રહ્મ- 
ચર્યની સ'પૂર્ણુ જરૂર છે; એમાં કેણઝએ શક લાવવાતો નથી. જેણે 
ચોતાનું વીર્ય સાચવ્યું છે તેજ વીયષ્વાન-અળવાન કહેવાય અતે ગણાય. 

્હ્મચર્ય તે શું ? એ સવાલ શશે. પ્રસ્ષે સ્ત્રીનો બોગ ન કરવે! 
અતે સ્રીખે પુસ્ષતો ભોગ ન ઝરવા, એ ખહ્મચર્ય છે. “ ભેગ ન કરવે! ” 
એટ્લે એક ખીન્નનો વિષયની ઇચ્છાએ સ્પર્શ ન કોડ એટલુ'જ નહિ 
પણુ એ બાબત ।વચાર પણુ નહિ લાવવા-એ ખાખતનુ' સ્વપ્ત પણુન 
હાવું નેએ. પુરે સ્ત્રીને ન્નેધ્તે ધેકા ન થવું' અતે સ્્રીએ પુસૂષતે 
ભેદને ધેલા ન થવું. જે ગુથ શક્તિ આપણને કુદરતે આપી છે તેને 
દખાવી, આપણા શરીરમાંજ સંગ્રહ કરી, તેતો ઉપયોગ આપણ 
આરોગ્ય વધારવામાં કરવો; અતે તે અરેગ્ય એકલા શરીરનું નહિ 
પષ્યુ મનનું, બુહ્ધિતુ| અતે યાદશકિતતુ'. 

છુવે જરા આસપાસ કૈ તુક ખતે છે તે જેધએ. નાનાથી મોટાં 
ખર્ધા, પુરષો તેમજ સ્રીઓ, ધણુ ભાગે આ મોહમાં ડ્ખેલાં પડયાં 
છે. આપણે એવે સમયે ગાંડાતુર ખતી જપ્એ છીએ. આપણી 
ખુદ્ધિ હેકાણે રહેતી નથી, આપણી આંખતે પડદા આવી જય છે, આપણ 
કામાન્ધ્ર બખતીએ છીએ. ટામમાં આવી ગયેલા પુસ્ષાને, સ્્રીએતે અને 
છોકરા-છોકરીઓને મેં તદ્ન ખાવરા જેવાં જયાં છે. મારો પાતાતે! 
અવુભવ તેથી ન્યૂરો નથી. જ્યારે જ્યારે તે _દશામાં હં આવેલે। છું 
ત્યારે ત્યારે મારૂં ભાન હૂં ભૂકી ગયો છું. એ એ વસ્તુજ એવી છે. આમ 
એક ર્તિભાર શાંત (સુખ ) ને સાર્‌ આપથે એક મણુથી વિશેષ ખળ 
એક પળમાં ચુમાવી બેસીએ છીએ. ન્યારે આપણે! મદ ઉતરે છે 
ત્યાર આપણે રક દાલતમાં રહીએ છીએ. ખીજે દહાડે સવારમાં 
આપણું રારીર ભારે રહે છે, આપણુતે ખરૂં ચેન રહેવું નથી, આપણી 
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કાયા મદ ચઇ ગઇ હેય છે, આપષ્થુ' મત દેકાણા વગરનુ હોય છે; 
તે બધું ઠેકાણે દાવવા-રાખવા, આપણે દૂધની કાઢા પીએ છીએ, 
ગજવેલ ફા#ઈીએ છીએ, યાકૃતિઓ લઇએ છીએ, વૈઘોતી પાસે જને 
ચ્ુ્ટિકારક દવા મામીએ છીએ; કયા ખારાકથી આપણો કામ વધે એ 
આપણે શૈધ્યા કરીએ છીએ. એમ દિવસે! જાય છે અને જેમ જેમ 
વર્ષ “નય છે તેમ તેસ અંગે, અક્કે હીણયા યઇએ છીએ અને ધડ- 
પણુમાં આપણી બુદ્ધિ ગએલી ન્નેત્રામાં આવે છે. 
ખર્‌ં જતાં એમ ન ચવું જઇએ-ધડપણુમાં ખુદ્દિ મદ ચવાને 
ખદલે તેજ થવી નજેઇએ. આ દેહે મેળવેલો અવુભવ આપણુતે તથા 
બીજતે ઉપયોગી થઇ શકે એત્રી આપણી સ્થિતિ રહેવી જેઈએ; અને 
જેઓ ભદ્યચય પાળે તેતી તેવી સ્થિતિ રહે છે. તેતે મરણુનાો ભય 
નથી અતે મરણુ સમયે પણુ તે ઈશ્વરને ભૂલતો નથી. તે ખોર્ટા વલખાં 
મારતો નથી અને ચાળા કરતો નચી. તે હસસુખે ચહેરે આ દેહને 
જાડી માલેકને પોતાના હિસાબ આપવા જાય છે. આજ પુર્ષ- 
આમ મરે તેજ જ્રી.તેઆએજ ખરં આરોગ્ય ન્નળવ્યુ' એમ ગણાય. 
આપણે સાધારણુ રીતે વિચાર્‌ કરતા નથી કે આ જગતમાં 
મોજ-મન, અદેખાણ, મોટાઇ, આડ બર, ઝસ્સે, અધીરાઈ, ઝેર વગે- 
રનું મૂળી આપણે ષહ્ાચર્ય નો ભગ કરીએ ઠીએ તે છે. આપણુ' મન 
અપણે હાથ ન રહે અતે આપણે દરરોજ એક કે વધારે વખત એક 
બાળક કરતાં પણુ બેદ બતી જઇએ, ત પછી ન્તશ્યે કે અન્તષયે 
કયા ગુન્હા નહિ કરીએ-ક્યુ' ધે[૨ કર્મ કરતાં અટજીશું ? 
પણુ આવું અહ્મયર્ય પાળનારાતે કોણુ જુએ છે ? એવુ' સહ્મન 
ચય ને ખધા પાળે તો દુનિયાનું સત્યાનાશ વળે. આમાં ધર્સચર્ચા 
“આવી જવાતો સભવ છે, એટલે તેટલે! ભાગ છોડી માત્ર દુન્યવી 
'વિચ।રજ કરીશું. મારા વિચાર પ્રમાણુ આ બન્ને સવાલનું મૂડી આપણી 
ઔક અતે કાયરતા છે. આપણે ખહ્ષચર્ય પાળવા માગતા નથી એટલે 
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તેમાંથી નૌકળીો જવાનુ ખહાતું શોધીએ છીએ. અદ્મયર્ય, પાળનારા 
આ દૃનિયામાં વણાએ પચ્યા છે, પણુ તેને જ્ઞોધતાં તુર્તજ મળતા 
હોય તે તેનુ' યલ્ય પણુ શું હોય! હીરાને મેળવતાં પૃથ્વીના આંત* 
રડામાં હનર સજુરોને ગૉંધાઇ રહેતું પડ છે અતે ત્યારપછી 
પણુ પર્વત જેટલી કાંકરીઓમાંથી એક મૃડી જેટલા હીરા હાથ 
આવે છે; ત્યારે બછ્માચર્ય પાળનાર હીરાને થોધનાતે સાર્‌ કેટલે! 
પ્રયત્ન કરવો નેદએ, તે સોએ ત્રિરાશિ ખાંધીને જવા શોધી ડ- 
ડવે, બહ્યાચર્ય પાળતાં ; દેવીનું” નિક'દન વળો જય તેની સાથે આપ* 
ણુતે સબધજ ડયાં છે ? આપણે ૩૪ ઇશ્વર નથી-જેણે પૃથ્વી ખનાવી 
છે તે પોતાનુ' સ'ભાળી લેશે. બીજાએ! પાળે કે નહિ એ સવાલ 
આપણાને ડરવાતોાજ ન રોય, આપણે વેપાર, વકીલાત વગેરે ધધામાં 
પડતાં વિચારતા નથી કે બધા વકીલે વેષારી થાય તે! શુ થાય? 
છેવટમાં જે ભહ્મચર્ય પાળશે તે પુસ્ષ અથવા સ્તીને કાળે કરીતે બન્નેને 
સવાલોનો! જવાષ મળી આવશે, એટલેકે તેના જેવા ખીશ્ન તેતે મળ! 
રહેશે; અતે ખધા ભહ્ધાચર્ય પાળે તો પૂ*રીનું શું થઃય તે પણુ તે 
ધાળા 1૬વસ જેવું જેઈ શકશે. 

ઉપરના વિચારો જ”તળા સાણુસો કેમ અમલમાં મૂઝી શે ? 
પરણેલા શું કરે! જેતે છોકરાં છે તે શં ડરે ? જેનાથી કામતે 
વશ નજ શ્‌ાખી શકાય તે સં કરે? આપણે સરસમાં સરસ શુ છે 
તે જેક. તે નમતો આપણી પાસે રાખીએ તો] પછી તેની તેવીજ 
કે ઉતરતી નકલ ડરી શષ%ીએ. ખાળક પાસે અક્ષર લગાવીએ ત્યારે 
સારામાં મારા અહ્ષરતે નમુતે! તેની પાસે મૂષીશુ' તો ખાળફ તે ઉપરથી 
પે!તાતી શક્તિ પ્રમાણે પરી કે અધુરી નકલ કરશે; તેમજ આપણે 
અખ'ડ ભહ્ાચર્યનતો નમતા આપણી સામે રાખી તેની નકલ કરવા મથી 
શકીએ તેમ છીએ. પરપયા એટ્લે રું ? કુદરતી કાયદો તો એ છે કે જયારે 
સ્ત્રી-પુસ્ષને પ્રનની ઇચ્છા થાવ ત્યારેજ તેએ ખહાચર્યને તોડે. આમ 
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1વચારપૂર્વક કરાઈ નેડું વષે કે ચાર પાંચ વષે” એક વેળા ભહ્મચર્ય તોડે તે 
તદન ગાંડાં નાંહ ખને, અને તેઓની પાસે વીર્યરૂપી પુંજ ડીક એકડી રહી 
શકરે. ભાગ્યેજ એવાં સ્્રી-પુસ્ષ આપણુ જવામાં આવશે કે જેએ। માત્ર 
પ્રજનતી ઉત્પાંત્તતે ખાતરજ કામભે।ગ કરતાં હોય; બાકી હનનરો માણુસો! 
તા કામભેોગ માગે છે, ઇચ્છે છે અતે કરે છે. તેતું પરિણામ એ 
આવે છે કે તેએની ઇચ્છાવિસ્દ્ર પ્રજ્ન ઉત્પન્ન થાય છે. આ વિષય- 
ભોગ ભોગવતાં આપણે એટલા આંધળાભીત ખતી જઈએ છીએ 
જુ સામેનાનો વિચારજ કરતા નથી. આમાં સ્ત્રી કરતાં પુસ્ષ વધારે 
ચ્રુન્હેગાર છે. પોતાના ગાંડપણુમાં સ્ત્રીની નબળાળ્ને1 અને પ્રજાનો 
ભાર ઉપાડવાની-તેને ઉછેરવાની તેનામાં તાકાદ છે કે નહિ તેતો 
તેને ખ્યાક્ન પણુ રહેતો નથી. પશ્ચિમના લેક્ેએ તો આ બાખતમાં 
હદજ ઓળ'ગી છે. તેઓ પોતાના ભોગ ભે!ગવવાતે ખાતર તે મક્ત 
ઉત્પન્ન થાય તેતે! બો*ને દૂર રાખવા ખાતર અનેક ઉપચારો વાપરે છે. 
તે ઉપચારો! ઉપર પુસ્તકો લખાયાં છે અતે વિષય ભે।ગવર્રા છતાં પ્રજા 
ઉત્પન્ન ન થાય એવુ' અતાવનારા ધ'ધાર્થીઓ ત્યાં પડયા છે ! આપશે 
આત્રા પાપમાંથી હજી તો મુક્ત છીએ; પણુ આપણી સ્રીઓ ઉપર 
બોન્ને લાદતાં આપણે ધડીભર વિચાર કરતા તથી; અને આપણી પ્રશ્ન 
નખળી, વીર્ચહીન, બાયલી અતે ખઅુદ્ધિદીન ચાય તેતી દરકાર પણુ 
રાખતા નથી, જ્યારે જ્યારે પ્રક્ન ઉત્પન્ન થાય ત્યારે આપણે ઈશ્વરતો 
પાડ માનીએ છીએ, એ આપણી કગાળ દશા ઢાંકવાતો એક રસ્તો છે. 
નખ્‌ુળી, પાંગળી, વિષચી, નમાલો પ્રજા આપણને થાય 
એતે આપણે ધ્ધરી કેપ કેમ માનીએ ? ખાર વર્ષને 
આળડને પ્રજાના ચાય એમાં આપણતે શું સુખ સાનતવાનુ' 
હેપ્ય ? તેમાં ઉતસવ રો ઉજવવા હોય ? બાર વર્ષની ખાળે 
સાતા થાય એને મહા કેપ કેમ ન માનવો ? તુર્ત વાવેલા 
ઝાડમાં ફ્ળ થાય તો તે નબળું હોય છે એમ આપણે નનણીએ 
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છીએ, તે ઝાડને ફળ ન ખાઝે એવા આપણે ૪લાજ લઇએ છીએ; 
હતાં બાળક સ્ત્રીને ખાળક વર્થી પ્રન્ન ઉત્પન્ન ચાય અને આપણે 
ઉજાણી કરીએ એ તો ભીંત ભૂલવા નેવું થયું. હિદસ્તાનમાં 
ક દનિયામાં નમાક્ષાં માણુસે! કીડીની ષેડે ઉભરાય તેથી હિ'દુ- 
સ્તાનનો કે દુનિયાનો શો ઉદ્ધાર થઇ શકે ! પશુ આપણુ! કરતાં 
સારાં છે કે જ્યારે તેઓને પ્રશ્ન ઉત્પન્ન કરવાની હોય થારૅજ નર- 
માદાનો મેળાપ આપણે કરાવીએ છીએ. મેળાપ પછી તને ગર્ભ કાળ 
તયા જન્મ પછી ખચ્ચું' ધાવણુ છોડી મોડું થાય ત્યાંસુધીતાો કાળ 
તદ્ન પવિત્ર ગણુવો નનેઇએ, અને પુસ્ષે તથા સ્ત્રીએ તે કાળ દરમિયાન 
તે ભહ્મચર્યન૮ પાળવું નનેઇએ; તેતે બદલે આપણે ઘડીભર પણુ 
[1વયાર્‌ કર્યા વિના આપણું કાર્ય ક્ષે જ જઇએ છીએ | આવાં રાગી 
મત આપણાં છે, એનું નામ અસાધ્ય રોગ. એ ર્ર આપણને 
મોતની મુલાકાત કરાવે છે અને મોત યતું' નથી ત્યાંસુધી આપણે 
ઘેલા માણુસની પેડે ભમ્યા કરીએ છીઝે. પરણલાં સ્ત્રી-પુરષોની 
ખાસ કરજ છે કે તેઓએ પાતાના વિવાહતેો ખાટો અર્થ: નહિ 
કરતાં શુદ્ધ અર્ષ કરી જ્યારે ખરેખર પ્રજ ન હોય ત્યારે વારસ 
૪ચ્છીતેજ પોતે ભેગાં થવુ. 

આપણી દયામણી દશામાં આય કરવું બહુ મુસ્કેલ છે. આપણો 
ખોરાક, આપણી રહેણી, આપ'ગી વાતો, આપણી આસપાસના દેખાવો 
એ ખપાં આપાગી વિષયવાસના જાગૃત કરનારાં છે. વળી અષીણુની 
પેડે વિષયતો આપણુને અમલ ચઢેલે। હોય છે; તેવી સ્થિતિમાં આપણે 
વિચાર કરી પાછા હ0ીએ એ કેમ ખને? પણુ જે બનવુ નેઇએ 
તેને વિષે કેમ ખતે, એવી શકા ઉઠાવનારતે સારૂ આ લખાણુમાં 
જવાબ નથી. જેએ વિચાર કરી કરવું “રઇએ તે કરવાતે। પ્રયત્ન કરવા 
તૈયાર હોય તેને સારૂ આ લખાણુ છે. જેએ પોતાની સ્થિતિમાં 
સતોષ માની બેઠા છે તેતે આવુ વાંચતાં પણુ કયાળો આવશે; પણુ 
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“જેએ પોતાની કંગાલ દશા જેઇ શકયા છે તે તેથી કઇક ભાગે 
કટાળ્યા છે તેને મદદ કરવાતો આ લખાણુનો હેતુ છે. 
ઉપરના લપખ્માણુ ઉપરથી આપણે જે શકીએ છીએ કે જેએ 
પરણ્યાં નથી તેઓએ આવા કઝડણુ કાળમાં પરણુવુજ ન જેઇએ; 
અને દતે પરણ્યા વિના નજ ચાલે તો જેમ અને તેમ મોદ પર્ણુવુ 
જઇએ. પચીશ કે ત્રીશ વષ સુધી ન પરણુવાનાં જીવાન 
પુર્ષપાએ 'પણુ' લેવાં ઘટે છે. આવું કરવાથી આરોગ્ય મળવા 
ઉપરાંત જે ખીત્ન ફાયદા મળે તેતો વિચાર આ સ્થળે આપણે કરી 
શકતા નથી, ષણ્‌ ચ કોઇ પોતાની મેળે તે ફાયદા નીપશ્નવી રાકરે. 
જે માખાપો આ લખાણુ વાંચે તેને એટલુ કહેવું ઘટે છે કેતેમનાં 
છોકરાંતે ખચપણુમાંથીજ વિવ!હ કૅ સગાઇ ડરી વેચી આપે છે તેથી 
તેઓ ધાત#૪ી ખતે છે; તેમાં પોતાનાં ખચ્ચાંતે! સ્વાર્થ તપાસવાને ખદલે 
પોતાનો અંધ રવાર્ચચ તપાસે છે. પોતાને મોટાં થવું છે, પોતાની નાત- 
જમાતમાં નામ મેળવવું છે, છે।કરાંના વિવાહ કરી તમાસો। ન્નેવો છે. 
છોકરાંતું હિત જુએ તો તો તેનો અભ્યાસ તપાસે, તેનું જતન ડરે, 
તેતે શરીર્કેળવણી આપે. આ જમાનામાં ખાળક છોકરાંતે પરણાવી 
ધર્સ સારી ખટપટપની જવાબદારીમાં મૃષ્ી દેત્રા એથી તેઓનું ખીજાં 
કયું મોડુ અહિત હોઇ રકે ? 
છેવટમાં જે સ્ત્રી કે પુસ્ષ એક વખત પરણ્યાં છે તેસાં મોતથી 
વિયોગ થાય ત્યારે તો તેએ એ વેધવ્ય પાળવું એ આરોગ્યને! ફે।યદો 
'છે, કેટલાક ડૉક્ટરોએ એવો અભિપ્રાય આપ્યો છે કે જુવાન પુસ્ષ 
અથવા સ્તીને વીર્યપાત થવાનો અવકાશ મળવાજ નેઇએ. ખી” 
કેટલાક ડૉકટરો એમ પણુ કહે છે કે કાઇપણુ રિથાતમાં વીય'પાત 
કરવાની જરૂર નથી. આમ ડૉકટરે। લડી મરે છે ત્યાં આપણે ડેકટ- 
રથી દોરવાઈ આપણા વિચારતે ટેકો મળ્યો એમ સમજી વિષયમાં 
શીન રહેવાનું સમજએ એમ નજ થવુ જેઈએ. મારો પોતાને અવતુ- 


૭૪ આરેગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાન 
ભવ અતે ખીત્તઓ જેતે અનુભવ હું નષુ છું તે ઉપરથી ૬. છુ 
બેધડક રીતે કદી શકું છું કે આરોગ્ય _જળવવાને સાર્‌ વિષય કરવાની 
«રર નથી; એટલુજ નહિ પણુ વિષય કરવાથી-વીર્યપાત ચવાચી 
આરેગ્યને ધણી તુકમ!ની પહોંચે છે. ઘણાં વર્ષથી ખધાએલી મજખૂતી 
-મનની ને તનની-એક વખતના વીર્યપાતથી પણુ એટલી જતી રહે છે 
કે તેતે પાછી મેળવતાં ખહુ વખત ન્તેઇગએ છીએ; અને તેટલો વખત 
“તાં પણુ અમલ સ્થિતિ આવીજ શકતી નથી. ભાગેલા કાચને સાંધો 
મારી તેની પાસેથી કઃમ ભલે લો, પણુ તે ભાગેલા તો ગણાશૅજ. 
વીર્યનું જતન કરવાને સાર્‌ સ્ક્ચ્ઠ હવા, સ્વચ્છ પાણી, અગાઉ 
જણાવ્યા પ્રમાણે સ્કચ્છ ખોરાક અતે સ્વચ્છ વિચારની પૂરી જરૂર છે. 
આમ નીતિને આરોગ્યની સાથે ઘણે નિકટ સબધ છે- સપૃર્ણુ નીતિ- 
વાનજ ગપૂર્ણી આરોગ્ય મેળવી શકે, જગ્યા ત્યાંથી સવાર સમજી 
ઉપરન લખવું ખૂખ વિચારી જે તે સૂચના અમલમાં મૂકશે તેએને 
પ્રત્યક્ષ અનુભવ મળશે, શ્ે!રી મુદત જેણે ખ્રહમચર્ય જાળવ્યું હશે તે 
પૃણુ પાતાના મનમાં વધેલુ' કળ અતે શરીરનુ બળ, એ ખન્ને ન્નેઈ 
ન અતે જેક વખત જે તેના હાથમાં પારસમણિ આવશે તો તેને 
વતી સાથે જતન ડેરી સાચવશે. જરાએ ચૂકશે તો યુક્ત ન્ેષ્ 
શેર % તેણે શેરી જલ કરી છે. મેં તો ભહ્મચય'ના અગણિત લાભ 
વિચાર્યા પછી-જાહ્યા પદી ભૂલે! ડરી છે અતે તેનાં કડવાં પરિણામ 
પસ જેર્યા છે. ભૂગ પરેલ્ાંની સારા મનની ભવ્ય દશા, ભૂલ પછોની 
મારી દીન દશા, એતે મતે તાંદશ ચિતાર આગ્યા કરે છે; ણુ મારી 
ભુલોસાંથી « એ _ પારસમણણુની થિત શીખ્યો! છું. હવે અખંડ 
કળ્વીશ કે નહિ એ ન્વણુતો નથી. ૪શ્વરની સહાયથી જાળવવાની 
આશ્ચા રાખું છ. સારા સેનતે અને રારીરતે તેથી થએલા લાભ ટડ 
જેઈ શકુ છું. હું પોતે ખાળપરો પરણેલા, ખાળપણે અંધ ખનેલે।, 
ખાળપણે મ્રજ પાગેકેો ધણે વષે” જ્નગ્યો; ન્નગીતે નનેયું' તો મહા રાતમાં 
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પડેલો એચ લાગે છે. સારી ભૂલથી અને સારા અતુભલવચી જે કોઇ 
પણુ ચેતી લેશે અતે ગચશે તો આ પ્રકરણુ લખીને હું કૃતાર્થ થયે! 
સમજશ, આ પણુ ત્રિરાશી ખાંધવા જેવી છે. મારામાં ઉત્સાહ ઘણે! 
કે એમ ખછુ માણસોએ ડયુ છે અતે હૈં માનું છ; મારં મન તો 
નબળુ ગણાતું નથી-કેટલાક તો મતે હડીલે। ગણે છે. મારા રરીરર્મા 
અને મનમાં રગે રહેલા છે, પણુ મારા પ્રસંગમાં આવેલાના પ્રમાણર્મા 
હુ' સારી રીતે આરેગ્યવાળા ગણા।ઉ છું. આ દશા જે છ વીરા વર્ષ 
સુધી વધારે “૬ એછે વિષયમાં રહા પછી ન્ગવાથી સાચવી શડેયે। 
છું તો એ વીશ વર્ષ પણુ બચાવી શાકષ્રે હોત તો કયાં હોત ? હુ' 
પોતે તા સમજી છું કે મારા ઉત્સાહતે! આજે પારજ ન હેત, અતે 
પ્ર્નની સેવામાં કે મારા સ્વાર્થમાં હુ' એટલે! ઉત્સાડ ખતાવી શકત ક 
તેની ખસેમરી કરનારની કસે!ટી થાત. આઢ્લે સાર મારા ભાગેલા 
દાખલામાંથી ખેંચી શકાય છે, જેએ અખંડ ખાક્ષયર્ય પાળી શકયા 
છે તેઓનું શારીરિક, મ'નસિફ, નેતિક ખળ જેણે નતેયું હોય તેજ 
વિચારી શકે; તેનુ' વષ્મુન ન ચઇ શકે. 

આ પ્રકરણુ વાંચનારસમજેક હશે કે ન્યાં પરણેલાતે સહાચર્ય 
પાળવાની સલાહ આંપવામાં આવી છે ત્યાં, અતે ૨ટામેલ પુરુષતે વેધ 
વ્ય ભોગવવાની સલાડ આપી છે ત્યાં પર્ગ્ુલ કે ન પરણેલ પુરુષ 
યા સ્રીને ખીજ કયાંય પશુ [વિષય કરવાનો અવકાશ હોયજ નહિ. 
પરસ્રી અથવા વેશ્યા ઉપર્‌ કુરટિ કરવાથી શું ઘે।ર પરિણામો આવે 
છે એ આરેગ્યતા વિષયમાં વિચારી શકાય નહિ; એ ધર્મને! અતે 
ઉરી નીતિનો વિષય છે. અહી તો સાત્ર એટલુજ કહી શકાય છે % 
પરસ્ત્રી અને વેસ્યાગમનથી માણુસે! વિસ્ફોટક આદિ નામ ન લેવા 
માગ-નીય દરદોથી પીડાએલા અનૈ સડતા નવામાં આવે છે. કુદરત 
એવી દયા કરે છે કે તેવાં સ્રીપુસ્ષોને તુર્તજ ધા પાડે છે. તેમ 
છતાં તેએ સતેલા રહે છે અને પોતાનાં દરહદેોંતે સાર્‌ દવા શોધવા 
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ડાકેટરાને ત્યાં ભટકેયા કરે છે ! ન્યાં પરસ્ત્રીગગન ન હોય ત્યાં પચાશ 
ટકા વેદો અતે ડૉકટરો નકામાં થપ્ઠ પડે. એ દરદોએ માણુસજતને 
એવી ભીડી છે કે વિચાર્શીક્ષ ડૉકટરો જણાવે છે કે તેઓની શોધો 
છતાં પણુ જે પર્સ્્રીગમનતો સડો ચાલ્યા કરશે તો પ્રનએને! 
ઝપાટાબર અંત આવશે. એથી ચતા રોગોની દવાખા એવી ઝેરી છે, 
ક» જતે રોમનો નારા થવો એમ લાગે તો ખીન્ન ઘર કરે છે અતે 
તે પેટી દ૨ પેટી ઉતરે છે. 

હવે પરણુલાને સહ્મયર્ય પાળવાતે! ઉપાય બતાવી આ ધાર્યા 
કરતાં લબાએલું પ્રકરણુ બંધ કરીએ. ખોરાક, હવા અતે પાણીના 
નિયમો નનળત્યાથી પરણેલા માણુસો ભહ્મયર્ય ન્નળવી શકે નહિ. 
તેઓએ પેપતાની સ્ત્રીની સાથેની એકાંત તજવી ન્નેરઞમે. વિચાર કર્તા 
દેખાશે કે સ્ત્રીની સાથે વિષય ભોગત્રવા સિવાય એકાંતની જરૂર હોય 
નહિ. રાત્રિએ સ્ત્રી-પુરુતે જુઠી એઓરડીએ માં સૂનું જઇએ. દિવસના 
ખન્નેએ સારા ધ'ધામાં અતે સારા વિયારેમાં નિર'તર્‌ રોકાએલાં રહેનું 
ન્નેદએ. પોતાના ગ્ત્રિયાક્તે ઉત્તેજન મળે; તેર્વા પુસ્તકે વાંચવાં; તેવા 
યુસ્ષાનાં ચરિત્રો વિચારવાં; અતે ભોગમાં તો ૬:ખજ રઘ્યું' છે એ 
વિચાર વારવાર કરવે!. ત્યારે જ્યારે વિષયની ઇચ્ઠા ચહ આવે ત્યારે 
ત્યારે તેણે ડડ પાણીથી નહ'૪ લેગું. આમ કરવાથી શરીરમાં જે 
ભશહા અસિ રહલો છેતે બીજું અતે સારં રૂપ પકડી પુસ્ષ અતે સ્ત્રી 
બન્નેતે ઉપકારી થઈ પડશે અતે તેઓના ખરા સુખમાં વધારો ચશે. 
આવુ કરવું એ મૃશ્કેલ છે, પણુ કુસ્કેલીએ। લતવાતે તો આપણે જન્મ્યા 
છએ; આશેગ્ય મેળવવું હોય તેણું આ મુશ્કેલી જતવીજ પડશે. 

----૦-૩-૦૦----- 


પ્રકરણુ ૨૦ સુ-હવાના ઉપચાર 





આરશેગ્ય કેમ નનળવી રાકાય, તેનો શ્રાતી ઉપર આધાર રહે 
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છે; અને આરેગ્ય સંઘરી રાખવાને સાર્‌ શું કરવું જરૂરનું છે, તે 
આપણે વિચારી ગયા. ને ખધાં માણુસો આરોગ્ય જાળવવાના ખધા 
નિયમો! હમેશાં ન્નળવે અતે આરોગ્ય સ'ધરી રાખવાતે સાર્‌ અખંડ 
ખ્રહ્મચર્ય પાળે તો હવે જે પ્રકરણો આવે છે તેની જરૂર હોયજ 
નહિ; કેમકે તેવા માણુસને શારીરિક કે માતસિક ઉપાધિ સભવતી 
નથી; પણુ એવાં સ્ત્રી-પુરુષ આપણુને ભાગ્યેજ મળી આવે છે. એવે 
નસીખદાર માણુસ કોપકજ ઢશે કે જેને કોઈપણુ વ્યાધિ કદિ ન 
થયે હોય, સાધાર્‌ણુ માણુસ તો હમેશાં વ્યાધિમાં પીડાએલેદ રહે 
છે, એવો માણુસ પહેલા ભાગમાં ખતાવેલા નિયમો! જેટલે દરન જે 
નળવે તેટલે દરજ્જે આરોગ્ય મેળવે; પણુ આવા માણુસને ૩૪ 
વ્યાધિ થઇ આવે ત્યારે નને તેતે સાધારણુ ઉપચારાતેો! અતુભવ હોય 
તો તે ગાભરો ન ખનતાં, વૈદ હ%1મ આગળ ન દોડતાં તુરત ઉપાય 
લઇ શકે એવા હેતુથી હવેનાં પ્રકરણો લખારો. 

આપણે નઈ ગયા છીએ કે હવા એ આરોગ્ય સાચવવાને 
સાર્‌ પહેલી અગત્યની વસ્તુ છે, તેમજ હવા એ રગ નસાડવાતે સાર્‌ 
પૃણુ ખહુ કિંમતી વસ્તુ છે. જેમકે કોઇ માણુસતા સાંધા રહી ગયા 
હેય તેને ગરમ હવાતી ખાક આપવામાં આવે તે! તેને તરત પસીનો 
છ્ટશે ને સાંધા ઢીલા ચશે. આવી રીતે જે ખાક્‌ દેવામાં આવ છે 
તેતે “ટરકીશ ખાથ' કહે છે. 

જે માણુસનું શરીર અત્યત આગ ઝરે એવું ધગતું હોય તેને 
જે તદન નગ્ન દશામાં, ખુલી હવામાં સૂવાડવામાં આવે તેણ તેની ગર- 
મીનુ'માપ એકદમ ઉતરી જશે. તેને ખેચેની મટશે ને ન્યારે ત્‌તું શરીર 
દદ થાય ત્યારે તેતે ઓઢાડવામાં આવે તો તેતે પસીતો છુટશે તે 
તાવ જશે. આપણામાં એવી માન્યતા છે કે તાવ આવે તે દરદી ગરમીથી 
અકળાય તોપણુ ખારી ખારણાં બંધ કરવાં ન્નેપ્રએ, તેનાં કાન માથુ 
અુગવાં ન્નેઇએ, ને તેને ખૂખ એઢાડવું જઇએ: આ માન્યતા તદ્ન 
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વહેમ છે. આથી દરદી અકળાય છે ને નખળે! પડે છે. આવી રીતે 
તેને બુંગવાથી કેટલીક વેળા પસીતેો1 છટી યત્રનો પારો માપવાથી 
ચડેલો જણાતો નથી, પણુ તેથી દરદી નખળેા પડે છે. ગરમીનો તાવ 
હોય ત્યારે ઉપર્‌ ખતાવેલો હવાનો ઉપચાર કરતાં કોઇપણુ માણુસે 
ડરવાનું નથી, તેનો ફાયદો તે તુર્તજ નઇ શકરે-તેમાં જમા પણુ 
નુકસાન થતાર્‌ં નથી. માત્ર એટલી સ'ભાળ રાખવી જ્રેઇએ કે દરદી 
પોતે ખુલ્લો રડી ધ્રૂજે નહિ. જે દરડીતે ડેડી લાગે તો સમજી લેવુ' 
જે તેતે સખત અકળામણુ નથી થતી. નને દરદી નસ દશામાં ખહાર 
ન રહી ૨૭ તોપણુ તેતે બદર ખુલ્ક્લી હવામાં ઢાંકીતે સૃવાડવામાં 
ત્‌! કોપ કાળે તુક્સાન નથી. 


લાંબી મૃદતના તાવ અથવા ખીક્ન દરદતે સાર્‌ હવા ખદલવી એ 
અડસીર પ્લાજ છે. હવાફેર કરવાનો રિવાજ એ હવાના ઉપચારતું 
અજ છે, ધણી વખત ધર બદલવાતો રિવાજ હોય છે; કેટલાક 
એવુ માને છે કે જે ધરમાંથી માંદગી ન જય તેમાં ભૂત-પલીત હોય 
છે, આ તદન વહેમજ જણાય છે. ભૂત-પલીતપણું હવાના બિગાડમાં 
રહેલું હોય છે; એટલે ધર ખદલવાયી હવા ખદલ્સાય છે, એજ મોટે! 
ફાયદો છે. હવાતો આપણા શરીર સાથે એવો ધાડે સબધ છે કે 
જર્‌ા પણુ તેમાં ફ્રેર્ફાર થાય તે. તેનું સાર્‌ કે નઠારૂં ફૂળ આપણુને 
મળ્યા વગર રહેતુ' નથી. પૈસાદાર માણુસો દૂર દેશ જપ્ટ શકે. ગરીબ 
માણુમ પોતાને ગામથી નજકને ગામ્‌ જય અથવા ખીન્ત ધરમાં 
શય તોપણુ ફાયદો મેળવે, એક કોટડીમાંથી ખીજ કોટડીમાં દરદીને 
લાવવાથી પણુ કક ફાયદો થાય છે. ધર્‌ કે કે!ટટી કે ગામનો કેર- 
ફર કરતાં, જે જગ્યાએથી જતા હોઇએ ત્યાંતી હવા વધારે ચાખ્ખી 
હોવી જેઇએ, એ ચેતવણી આપવાતી જરૂર હોય નહિ. ભેજવાળી 
હવામાં થએલી માંદમી વધારે ભેજવાળી ઢવામાં ફેરફાર કરવાથી 
જવાની નયી. કેટલીક વેળા હવાર્રેરતું પદ્િણામ સારૂં મળતું નથી, 
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તેનું કારણુ એ છે કે વગર સમજે હવાફેર કરવામાં આવ છે. વળી 
ટલીક વેળા ષ્રાયદ્દો ચતે! નથી, તેનું કાર્ણુ એ હેય છે કે હવા તે 
સારી હોય પણુ ખીજ સાવચેતીએ। જળવાતી નથી અતે તેને લીધે 
હવાફેરથી થતે ફાયદો જતો રહે છે. 

આ ગ્રકરથણુતે પહેલા ભાગમાં ઠુવાવિષે જે પ્રકરણુ અપાયેલું 
છે તેની સાથે સરખાવવાની વાંચનારને ભલામણુ છે. આગલા પ્રક- 
ર્ણુમાં હવાતો! આરોગ્ય સાથેનો સખ'ધ ખતાવ્યો છે અતે હવાવિષે 
સામાન્ય વિચાર કયેડે છે. આ ગ્રકરણુમાં હવાનો ઉપચાર તરીક 
"વિચાર કર્ય છે. આગલ પ્રકરણુ આતની સાથે વાંચી જવાથી આ 
વધારે સમજ શકાશે. 

“---સ-૨૧૭-------- 


પ્રકરણુ ૧૧ મુ--પાણીના ઉપચાર 


કન-નનાન્ઝ્નઝ-બતઝનન---- 


હવા પોતાનું કામ અદશ્ય રીતે કર્યા કરે છે, એટલે હવાના ઉપ- 
ચારાતી ખુખી આપણે ખરાખર પારખી શકતા નથો; પણુ પાણીની 
અસર અતે પાણીનુ કામ આપણે ન્નેઈ શ#ીકેટે છીએ, તેથી તેની 
ખુબીઓ તુરત જેઈ શકાય છે. 

પાણીનો ઉપચાર વરાળવાટે થોડે ધણા સાતે માલમ છે. 
તાવમાં દરદીને આપણે બાફ આપીએ છીએ માચથાતો કટે ખહુ સખત 
ચડચે હોય તો તે વરાળથી ઘણીવાર મટે છે. સંધિવાથી સાંધા ઝલ્લાઇ 
ગયા હોય અને ૬રદીતે તુરતનતી આશ્ઞાએશ આપવી હોય તો તેને 
વરાળ આપી તુર્તજ ઠડા પાણીમાં નવરાવવાથી ધણેા ફાયદો યાય 
છ. શરીરે ધણાં ગુમડાં થયાં હોય તેને મલમ પેોટીસથી પહોંચી ન 
શકાય, પણુ તેતે વરાળે આપી હોય તો ગુમડાં એકદમ નરમ પડે છે- 

ખહુ યાકેલો માણુસ નો વરાળ લે અથવા ગરમ પાણીથી 


૮૦ આરેગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાન 
નાહી પછી તુર્ત ઠંડા પાણીમાં નહાય તો તેતું શરીર હલકું થશે 
અને તેનો થાક ઉતરશે. જે માણુસને ઉંધ ન આવતી હોય તે વરાળ 
ક્ષઇ ઠડા પાણીથી નાડી ખુલ્લી હવામાં સશે તો તેતે ધણે ભાગે 
તુર્તજ નિદ્રા આવશે. 

વર્‌ાળતો ન્યાં ઉપયોગ કરીએ ત્યાં બહુ કરીને ગરમ પાણીને 
પૃણુ ઉપ્યોગ થ૪ શકે છે, એટલે વરાળ અતે ગરમ પાણી વચ્ચે ભેદ 
રાખવાની જરૂર નથી. પેટતો સખત દુખાવો હોય તો પેટ ઉપર 
ગરમ પ!ણીનો શેક કરવાથી તુરત આરામ થશે. ઉકળતું પાણી બાટ- 
લીમાં કૈ હાડલીમાં ભરી પેટ ઉપર્‌ ન્નદુ ઝ્પડે રાખી શેક આપી 
શકાય. કેટલીક વેળા ઉલરી કરવાની જરૂર પડે છે. ખૂબ ગરમ પાણી 
પીવાથી ઉલટી થઇ શક્રે છે. જે માણુસને ક્ખજયાત રહેતી હોય તે 
ને સૂતી વેળા કે સવારના ઉડીને દાતણુ કરી ગરમ પાણી પી જશે 
તો દસ્ત આવવાનો સભવ છે. સર ગૉર્ટત 1સ્પ્રગ જે એક વેળા 
કપના પ્રધાન હતા તે બહુ સારી તંદુરસ્તી નળવતા. તેમને કોઇએ 
પૂછ્યું કે તેનું મુખ્ય કારણુ ચૃ? તેતો તેમણે જવાખ આપ્યો 
“હું સૂતી વેળા એક પ્યાલા, તે સવારના ઉડતી વેળા એક પ્યાલો 
ગરમ પાણી પીજ હું, તેથી આવી સાની તંદુરસ્તી રહે છે. ” કેટલાક 
માણુસેતે ચા પીધા પછીજ દસ્ત ઉતરે છે, તેઓ અત્તાનપણે માને 
છે કે ચ્ઠા તેનું કારણુ છે; પણુ ખરૂં જેતાં ચા તો નુકશાન કરે છે-- 
કારણુ તો ચામાં રહેલું ગરમ પાણી છે. 

ખાક કે વરાળ લેવાતે સાર્‌ ખાસ ચોગદાં અત્વે છે, પણુ તે લેવાની 
સાધારણુ રીતે જરૂર હોતી નથી. એક ખુરશી તેત*્ની કે લાકડાની 
ખેડકતી લઇ તેની નીચે સ્પિરિટના કે ધાસલેટના ચૂલા અથવા ખળી 
રહેલાં લાકડાં કે કેલસાતી નાની સગરી રાખવી, સગડીની ઉપર 
નોની તપેલી પાણી ભરીને મેલવી ને તેને ઢાંકી. ખુરશીપર એક 
ગોદડી અથવા ફામળ મૂકવી, તે ટામળ આગળના ભાગ ઉપર એવી 
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લટકવી જેઈએ કે દરદીને સગડીની કે વશ્ઞળની દાઝ ન લાગે. પછી 
દરદીને ખુરશ્ીપર બેસાડવો અતે તેની આસપાસ ચોકાળ કે કામળી 
લપેટવી. એ પછી તપેલી ઉપરનું ઢાંકણુ ખસેડી લેવુ' એટલે દરદીને ખાક 
લાગવાનું શ્રરૂ થશે. દર્દીનું માથુ' પણુ ઢાંકવાની આપણામાં રીત છે 
પણુ તેમ કરવાની જરૂર્‌ નથો. શરીરમાં ગરમી આવે છે તે માચા 
સુધી ચઢે છે તે મોાંપર મોતીયાં ખાઝે છે. દરદી ઉઠી ન શકે એવી 
સ્થિતિમાં હોય તો તેને તેતરના કેચપર કે લેખડના ખાટલાપર 
સૂવાડીને બાક આપી શકાય, તેમ કરવુ હોય ત્યારે પણુ કામળીઓ 
એવી રીતે રાખવી ક તાપ અને વરાળ ખહાર ન નીકળી નય. 
વરાળ આપતાં દરદી દાઝે નહિ અથત્રા કામળી વગેરે સળગી ન ઉડે 
એ બરોબર સ'ભાળવાની જરૂર છે. વળી બહુ નાજુક તખીયતતે! 
દરદી હોય તેને વરાળ દેતાં બહુ અચકાવુ[. વરાળમાં જેમ ફાયદા છે 
તેમ ગેરક્રાયદા પણુ રહેલા છે. વરાળ લીધા પછી માણુસ હગેશાં 
નખળા પડે છે. એ નખળાઇ લાંખી ચાલતી નથી, પણુ ને હગેશ્ઞાં 
વરાળ લેવાની ટેવ પડે તો માણુસ જરૂર નીચોાવાઇ જય; તેથી 
વરાળનેો ઉપયોગ ધણી સાવચેતીપૂર્તક કરવાતો છે. વરાળ શરીરના 
અસુક ભાગને પણુ આપી શકાય છે; જેમ કે માથું દુખતું હોય તેદ 
આખા શરીરને આપવાની જર્‌ર નથી. સાંકડી ડોકવાળી માટલીમાં 
કે કીટલીમાં પાણી ઉકાળા તેની ઉપર્‌ માત્ર માથું ધરવું ને માથે 
લુગડુ અણું ઢાંકવુ' એટલે તસકે।[રાંવાટે માથામાં વરાળ ચડરો. નાક 
ખંધાઇ ગયું હોય તો આ ગ્રેમાણે વરાળ લેવાથી તુરત છૂટે છે. સોશ્ને 
અમુક જ્ઞાગમાંજ ચઢયે હોય તો તેને ઉતારવા સાર્‌ તેટલેોજ જ્રાગ 
વરાળમાં રાખવે!. 


ગરમ પાણી અતે વરાળના ફાયદા ધણાં માણુસ સાધારણુ રીતે 
સમજે છે, પણુ ઠંડા પાણીના ફાયદા સમજનાર ધણુ થોડા ન્નેવામાં 
આવે છે. ૭તાં ઠંડા પાણીમાં જે અસર રહેલી છે તે ગરમ પાણીમાં 
પ 
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નથી એમ કહી શકાય કે ધણે ભાને ઠડા પાણીની અસર 
આપણુને તાકાદ અઃપનારી છે. નબળામાં નબળા માણુસની ઉપર 
આપણે ઠંડા પાણીવા ઉપચાર કરી શકીખે છીએ. ગરમ તાવને 
સારૂ, શીતળાને સાર્‌, શીળસ વગેરે ચામડીના ત્યાધિઓને સાર્‌ ઠૅંડા 
પાણીમાં ખેળેલી ચાદર લપેટવાતો ઉપયાર અકસીર છે. તેની અસર 
લગભગ ચમત્કારિક છે અતે ગમે તે માણુસ તેતી અજમાએશ ક૪ 
પણુ જેખમ વિના કરી શકે છે. માણુસતે તમરી આવી હોય, સન્નિ- 
પાત થયે! હોય તે વેળા બરફના પાણીમાં ખોળેલુ લુગડું માથાપરે 
મૂકવાથી દરદીને શાંતિ મળે કે. દસ્ત ત આવતો હોય તેવા માણુસને 
પેષ્ટે ખરના પાણીમાં બી જવેલે। પાઢો મૂકયો હોય તો દસ્ત આવવાને 
સભવ છે. જેતે વીર્ય પાત થતો હોય તે માણુમ પેડુપર હમેશાં ઠંડા 
પાણીના પાટા બાંધી સવે તે] ઘણી વેળા ફ્રાયદ્દો થાય છે. હરકોઈ 
જગ્યાએ લેહી પડવું હોય ત્યાં બર્કૂના પાણીનાં પોતાં મૂકવાથી 
લોહી બ'ધ થશે તસકારી ફૂટતી હોય તેતે માથાપર ખૂબ ઠંડુ વાણી 
કપાટાબધ છાંટવાથી તુરત ફૂ.યદો થાય છે. નાકનો વ્યરિ હોય, જેને 
સળખમ થયુ દોય, જેને માયાને કરો હોય તે માણુમ નને હમેચ્રા 
મે વખત નાકેથી પાણી ચહાવે તો તેતે ઘણાજ ફાવદો થશે. એક 
નસકારૂં બધ કરી બીજે નસકે।રેથી પાણી ચઢાવી શકાય અને પછો 
અધ કરેલ નસકારેવા કહાડી શકાવ. વળી બન્ને નતમકોરેથી પાણી 
ચઢાવી ગળેધી પણુ કહ'ડી શકાવ, નાક બીજ રીતે સાફ હોય તો 
નાકેધી ચહાડલુ પચી પેટમાં જય તેથી જરાખે ડર્‌ ખાવા જેવુ 
નથી. નાકમાં પાચ્ી ચડાવી તેતે સાફ રાખવાની ટેવ ધણી સરસ છે. 
જેને પાણી ચઢાવવાની કક ન આવડે તે નાકતી પીચકારી મેળવી 
પાણી ચઢાવી શકે છે, પણુ ખે ચાર વખત પ્રયત્ન કરવાથી પાર્ણી 
ચઢદવાતી કળ તુરત આત્રડી જરે. આ જાણી લેવુ' એ ૬રૈક માણુસને 
જરૂરનું છે, કેમકે માયાના બ્યાત્રિ આવા સહુલા ઉપાવથી ઘણી વેળા 
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તુરત ખં થઇ શકે છે. નાકેવા ખરાબ વાસ આવતી હોય તોપષણુ 
આ ઇલાજ કામતેો છે. કેટલાકને નાકેથી છોડાં પડે છે, તેને સારૂ 
નાકેથી પાણી ચઢાવવાની ક્રિયા એ રામખાણુ છે. 

ઘષ્યા માણુસો પાણી પૂડેથી લેતાં અચકાય છે, તેથી શર્‌ીઃ 
નખળુ પડી જય એમ પણુ કેટલાક કહે છે; પણુ આ તદ્ન વહેમ 
છે. તુર્ત દસ્ત લાવનાને સાર્‌ પૂડેથી પાણીની પીચકારી લેવા જેવો 
બીને. એકે ₹લાજ નથી. ધગાં દરદોતે સાર્‌ જયારે બીશ્ન પ્લાજ 
કામ કરતા નથી ત્યારે આ ૪લાજ કામ કરે છે. આ ધલાજથી મળ 
તદ્ન સાક્‌ થઈ નય છે અને શરીરમાં નવું ઝેર નજ્નમતુ' નથી. જેન 
બાદી હોય, વા હોય, હોજરીના બિગાડથી થએલું કઇં પષ્યું ૬૨૬ 
હોય તેણે પૂ'ડેથી ખે રતલ પાણીની પીચકારી લ જેવી, એટલે (૨૦ 
પારખુ થઇ રહેશે. આ વિષય ઉપર એક માણુસે પુસ્તક લખેલુ છે. 
પોતે ધણાં એસડે કરવા છતાં બદહજમીકાંથી સુક્ત થતેજ ન હતો 
શરીર નખાઇ ગયુ' હતું અતે પીળા થઇ ગયો હતો. પીચકારી શ્ર 
કર્યા પ્ઠી તેની ભૂખ ઉઘડી અતે થોડી મૃદતમાં તેની તખીયત ધણી” 
સરસ થ૪. કમળા જેવુ' દરદ પીયકારીથી તુરત નાખૃદ કરી શકાય છે 
વધુ વખત પીચકારી લેવી પડે તો ઠંડા પાણીી લેવો એ ઠીક છે, 
ગર્‌મ પાણીની પીચક!રી વારવાર લેવાથી નબળાઈ આવવાતે। સ ભજ 
રહે છે; પણુ એ દાષ પીચકારીને! નથી. 


ધણા અખતરાએ! કરી કચુની કરીને જર્મને શેજ્યુ છે કે દરદ્દોને 
સાર્‌ પાણીના અમુક પ્રકારના ઉપચાર એ સરસમાં સરસ ઇલાજ છે 
આ ખાખતનાં તેનાં પુરતકાતેો ધણી ભાષામાં તરજુમો થયે! છે. 
હિંદુસ્તાનમાં પણુ તેના તરજુમા થયા છે. તેની માન્યતા એવી છે 
જુ ખધાં દરડાનું' મૂળ હોજરી છે. હોજરીતી અદર તાવ હોય તો. બહા" 
રના ભાગમાં ગુમડાં, વા કે બીજી રીતે દરદો ફૂડી તીકળે છે; અયવા 
તાવ બહાર નીકળી આખુ શરીર તપાવે છે. કયુનીની પહેલાં લખનારા- 
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ઝોએ પાણીના ઉપચારાવિષે ધણુ લખ્યું છે, “પાણીના ઉપયારો'એ 
નામનું એક બણ જૂનુ પુસ્તક છે; પણુ કેયુનીના પહેલાંના કોઈએ 
પણુ દરદની એકતા ઉપર એટલુ વજન મૂકયું નથી; કોઇએ 
ખૂધાં દરદતી મૂળ ઉત્પત્તિ હોજરીવાટે છે એમ ખતાવ્યું તથી. કયુ 
નીની માન્યતા સર્વા'શે સાથી છે એમ માની લેવાની આપણુને જરૂર 
નથી, તેવિષે વિચારમાં પડવાનુએ નથી; પણુ એટલું તો ચોકસ 
જષ્ટાય છે કે ધણાં દરદોતે વિષે ક્યુનીના વિચાર તે ઉપચાર લાગુ 
પડે છે. આવો અતુભવ હનરરે સાષણુસોતે થયો છે. ડરબનના 
મમ સાજસ્ટ્રેટ મી. રીટ્રનતે ધતુર્વા થયો ઠતો, તે અપંગ ખન્યા 
હતા, તેણે બુ ડૉકટરાના પ્ક્તિન્ને કરેલા; પણુ તેમાં નિષ્કૂળ ગયા 
પછી તેતે કોધ્રએ કયુતીને ત્યાં જવા સૃચવ્યું. ત્યાં જઇ સાન્ન યપ 
આવીને તે ધણુ! વર્ષ ડર્બનમાં રલ્યા હતા. તે હમેશા ધણા માણુસોને 
કયુનીના ઉપચામ અજ્માવવાની સલાઠ આપતા, કયુનીના ઉપચાર 
કરનારી સ'સ્થા પણુ નાતાલમાં છે. તે સ્વીટ વૉટસ કેરીને સ્ટેશન 
છે ત્યાં છે. આ તે તેના ફેલાવાનો એકજ દાખલો છે, પણુ આતા 
દાખલા ધણા ન્ેવામાં આવે છે. 


કયુની ક્ષખે છે કે, હાજરીનો તાપ હાજરીને ડ ડક આપવાથી 
મટે છે, અતે તેટલા સાર્‌ તેણે એમ ખતાવ્યુ' છે કે રોજરીને તથા 
હજરીની આસપાસના ભાગને ૬'૩ક મળે તેવા સારી રીતે &'ડ। 
પાણીના ખાય લેવા. તેવા ખાથ સગવડતાથી લેવાય તેને સાર્‌ તેણે 
ખાસ ટીનના બાથ અનાવ્યા છે; પણુ આપણે તેના વિના ચલાવી 
શકીએ તેમ છીએ. ખત્રીશ ઈચના કે તેથી નાના-મોટા, પુસુષ કે સીના 
કદના ગ્રમાણુમાં પતરાંનાં ટમ-લ'બગોળ વાસણે્‌। આવે છે તે કયુની 
ખાથ લેવાને સારૂ ખસ છે. તેવાં ટબતે પોણે ભાગે ઠંડા પાણીથી 
ભરવાં અને પછી તેમાં દરદીને એવી રીતે બેસાડવો કે તેના પગ ખહાર 
એક પાટલી ઉપર્‌ રહે તે ધડ પાણીની ખહઠાર રહે. ડુ'રીથી સાયળ 
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સુધીનો ભાગજ પાણીમાં રહે. દરદીએ પાણીમાં તદ્ન નમડશામા 
બેસવું ન્નેઇએ. ડૅડક લાગે તે પગે કામળી ઢાંકવી તે ધડ ઉપર 
કામળી ઢાંકવી. ખમીશ કે કબશતે પહેરી શકે છે તે તે પાણીની 
બહાર રાખી શકાય છે. આ બાથ અજવાળું, હવા તે તડકો આવી 
શકે અને લેતી વખતે આવે એવી કોટડીમાં લેવો ન્નેઇએ. દરદી 
ટખમાં બેઠા પછી પોતે પેડુ ઉપર પાણીની અંદર એક નાના ખડખચડા 
રૂમાલવતી હળવેથી ઘસે અથવા ખીન્ન પાસે ધસાવે. આ પ્રમાણે 
તે ખાથ પાંચ મિતિટથી ત્રીસ મિનિટ લગી કે વધારે વારસુધી લઇ 
શકાય છે, તે ખાથથાં કેટલીક વેળા તાત્કાલિક અસર્‌ થાય છે. દરદીને 
બાદી હોય તો! એકદમ વા સરવા લાગે છે અથગ્રા એડકાર્‌ આવે 
છે. ને તાવ હોય તો શીશીમાંનેો પારે પાંચ મિતિટ ખાથ લીધા 
પછી એક ખે ડીમ્રી કે વધારે જર્‌ર ઉતરશે. તેથી દસ્ત સાફ આવશે. 
થાકેલા માણુસતે! થાક ઉતરરે, જેને મુદ્લ ઉત્ર ન આવતી હોય 
તેનું મગજ શાત પડશે અતે ઉ્ર આવશે. જેને બહુ ઉબા હશે તે 
નગ્રત થશે ને તેનામાં ચેતન આવશે, આમ ઉપરથી જણાતાં ૫૨ 
સપર વિરોધી પરિણામો આવી શકે છે. આનું કારણુ ઉપર આવી 
ગયું, ખહુ આળસ અથવા ખહુ જાગૃતિ એ એકજ કારણુનાં જૂદાં 
પરિણામો છે-તેમાં વિરોધ માત્ર દેખીતા છે. અતિસાર-હાથધોણુ 
અને બધકેોશ-પાયખાતું ન આવવું કે એણછું આવવું, એ બન્ને 
અપચાનાં પર્ણામ છે. કેટલાકતે કબજીયત થશે તે! કૈટલ!ાફતે હાથ- 
ધણુ થશે. બન્નેની ઉપર્‌ બાથતી ઘણીજ સરસ અસર ચાય છે. 
ધણુ જૂના હરસ તે આવા બાથથી અતે તેની સાજ્રે ખોરાક વગેરેના 
ઉપચારથી બધ ચપ રકે છે. મોળ આવતી હોય ને માણુસ આ બથ 
શરૂ કરશે તો તુરત ઘણે ભાગે મોળ બધ થશે. નબળા માણુસે આ 
બાથ લેવાથી તાકાદવાન થાય છે. ધણાઓતે સંધિવા આ ખાથથી 
શટેલો છે. રકતસ્રાવને સારૂ આ બાથ સરસ છે, તેમજ લાહીખિગાડમાં 
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પણુ તે ઉપથોગી છે. માથુ દુઃખડું હોય તે માણુત બા મા બાથ લેશે તેદ 
તેને દુ:ખાવો તુર્ત હળવો પડશે. કયુની પોતે તો આ ખાયતે કેતસર 
જેવા ભય'કર રોગોમાં પણુ અમૂ ય ગણે છે. હમેલવાળી ઓરત આ 
બાથ લે તો તેને ખાળકતી ઉત્પત્તિ વેળા થે!ડું દુઃખ વેઠવું પડશે. આ 
શ્રાથ બાળક, જુવાન, બુદ્ટા, સ્રી, પુરુષ, બધાં લઇ શકે છે. 


આ ઉપરાંત ખાથ લેવાની ખીજ યુક્તિ છે તે કેટલાંક દરદોને 
માર્‌ અકસીર ઇલાજ છે. તે “વેટ શીટ પેક કહેવાય છે. તેતો તર- 
જુમો ભીજવેલા એછાડતુ' બંધન એસ થાય. તે ખાથ લેવાની આ 
મીત છે. માણુસ ચતો! સૂ શકે એટલું લાંઘુ એક ટેબલ કે પાટ ખતે 
ત્યાંસૃષ્ી ખુલી હવામાં ગોઠવવી. તેની ઉપર ચાર અથવા તો હવાના 
પ્રમાણુમ! વધારે-એ!છી કામળા લટકતી પાથરવી, તેની ઉપર કડા 
મે મોટા સાદ એછાડ ઠંડા પાણીમાં બરોબર ભીજવી નિતારીને 
પાથરવા, માથા તરકૂ એક તજીએ। કામળ નીચે મૂકવા. હવે દરદીને 
તગર કરવો. કેડે બહુ નાને! રૂમાલ કે કડકો વીટવા હોય તા વીરી 
ક છે, ઉપર સુજ્ખ તૈયાર કરેલી ચાદરની વચ્ચ તેતે ચતો સવા- 

ખન્ને હાથ ખાજુએ રાખવા ને બન્ને મેરેથી કામળ તથા. 
મ તેના શરીર ઉપર એક પહી એક લષેટી લેવાં. પગ તરક્ને 
ભાગ પગ ઉપર ખરોઞર લપેટવો, તડકા રેય તો દરદીના મોં તે 
માથાપર ભીજવેલા રૂમાલ લપેટવો. નાક હમેશાં છૂઢીુ રાખવું. દર- 
હીતે એક પળવાર ચમક લાગશે, પછી ખફ આશામ :.ગશે ને 
શરીરને સારી લાઝે તેવી ગરમી યશે, આવો સ્થિતિમાં દરદી પાંચ 
મિનિટથી એક ક્લાક સુધી કે વધ.ર વાર રહી શકે છે. છેવટે તેતે 
મરમાં એટલી થાય છે ડે પસીતો હટે છે. વણી વેળા દરદી આવી 
સ્થિતિમ: સરસ જય દે. દરદી ભીની ચાદરમાંથી તીકળે એટલે તેતે 
ડડા પાણ/થી નત્રરાવવાની જરૂર છે. ચામડીનાં અનેક દરે ઉપર 
આ જરે લાજ છે. પ્ુષસી, ૬૬ર, અળાદ, અછબડા, શીતળા, 
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માધારણુ ગુમડાં, તાવ વગેરે દર્દોમાં આ ચાદરખપધન ધણો ગુણુ 
કરે છે. શીતળા ગમે તેવા ભયકર હોય તોપણુ આ ઉપચારથી 
ધ્રણે ભાગે નાખૂદ થઇ શકે છે. શીળસ થયું હોય તો એક કે ખે 
વખત આવા ખાય લેવાથી મરી શય છે. આ બાથ લેતાં-લેવડાવ- 
વાનું દરેક જણુ ધણી સહેલાઇથી શીખી શકે છે, અને બધા ન્નતિ- 
અનુભવે તેની કિમત આંકી રાક્શે. આ ખાથમાં ચાદરમાં બધે 
ચામડીને! મેલ ભરાઇ આવે છે, એટલે એક વખતે વપરાએલી ચાદ- 
રતે ઉકળતા પાણીમાં ખૂખ ધોયા વગરતેજ દરદીતે સાર્‌ કે ખીન્નને 
મારૂ કદિ ન વાપરવી જેઇએ, 

છેવટમાં ઉપરના પાણીના ઉપરરેવિષે એટલુ યાદ રાખવાની 
જરૂર્‌ છે કે તે બાથ એકલા અપાતા હોય તે ખોરાક કસરત વગેરેની 
મ ભાળ ન માખી *ય તો તેતો પૂરે કે બીલકુલ ગુણુ માલમ પડે 
નહિ. સંધિવાવાળે! માણુસ કયુની ખાચ અમવા ચાદરબ ધન લે પણુ 
ખોરાક ન ખાવાને ખાય, ખુલ્લી હત્રા ન લે, ગદ%ીમાં પડયો રહે અને 
શરીરતે કસરત ન આપે તો એકલા બાયથી આરામ મેળવનાર 
નથી. તદૃરમ્તીના ખીજ બધા નિયમો પાળવાની સ-થેજ પાણીના 
ઉપચાર મદદગાર થઇ શકે છે. ને ખીજ નિયમો પળાતા હોય 
તો પાણીના ઉપચારથી દરદી ઝપાટાભેર સાજે ચ.ય છે; ગાં 
જરાએ શકા નથી, 
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આપણે ખણીના ઉપમારવિષે થોડુંક નાણ્યું. એ પાણીના ઉપ- 
ચાર્‌ કરતાં પણુ સાટીન! ઉપયાર કેટલીક બાબતમાં વધારે ચમત્ક'ર્‌કિ 
જનેવામાં આવ્યા છે. આપણા શરીરને મોટો ભાગ માટીતો! ખતેલે 
જી એટલે માટીની અસર આપણા ઉષથષર શ્રાય એ નત.પતી વાત 


૮૮ આરોગ્યવિષે સામાન્ય સાન 
નયી. મારતે ખધા લીક પવિત્ર માતે છે. દુર્ગ ધ સટાડવાને સારૂ 
માટીતો લેપ જમીન ઉપર કરીએ છએ. સડેલાં ઉપર માટી ઢાંકીએ 
હીએ, હાથ ખરડાએલા હોય તો માટીથી ધોઇ પવિત્ર કરીએ 
છીએ. ગુલ્ય ભાગોમાં પણુ માટી ચોળીને પવિત્ર થવાય છે. જેગી 
લોકો શરીરે માટીને લેપ ફરે છે. આ સુલકના દેશી લેકે ચુમડાંએ 
ઉપર્‌ માટીનો ઉપયોગ કરે છે. પાણીને સાક્‌ કરવા સ!ર્‌ આપણે તેને 
રૈતીમાંયો કે મારીમ'થી ગાળીએ છીએ. છેત્રટમાં મુડદાં પણુ માટીમાં 
દાટવાથી હવામાં બગાડ કરી શકતાં નથી. આવે માટીતા દેખીતો 
મહિમા છે, એમ આપણે બજ્વેઇએ છીએ. એ ઉપરથી આપણે સાધારણુ 
અનુમાન કરી શકીએ કે મ!ટીમાં કેટલાક ખાસ અતે ઉત્તમ ગુણ 
હોવાને સભવ છે. 

કયુતીએ જેમ પાણી ઉપર ધણા વિચાર કરી કેટલુંક ખહુ ઉપ- 
ચોમી લખાણું કર્યું" છે તેમ જુસ્ટ નામના એક જર્મતે માટી ઉપર્‌ 
લખ્યુ છે. તે એટલે સુધી વિચાર બતાવે છે કે માટીના ઉપચારથી 
અસાધ્ય રોગો મટી શકે છે. તે એમ કહે છે કે એક વળા તેની 
નજીકના ગામમાં કાઇ માણુસતે સાપ ટર્ડયો, તે માણુસને ધણાએ 
તો મુએલે। માનને: પણુ એ ગામના કેપ્ટએ જુસ્ટતી સલાહ લેવાનુ 
કહ્યુ' અને તેમ કરવામાં આવ્યુ. જુસ્ટે તે માણુસને માટીમાં દાટયો ને 
થોડીવારમાં તે માણુસતે શુદ્ધિ આવી. આ બનાવ ન બનવા જેવો 
નથી જુસ્ટતે ખોટું લખવાનું કારષ્યુ નથી. માટીમાં દાટવાથી ઘ્રણી 
ગરમી છુટે એ તો દેખીતું છે. માટીમાં રહેલાં પણુ અદશ્ય જતુએ એ 
શરીર્‌ ઉપર્‌ શું કાર્ય કર્યું તે આપણુને ન્નણુવાનુ સાધન નથી; પણુ 
માટીમાં ઝેર વગેરે ચૂસી લેવાની શક્તિ છે એમ તો જણામ છે. 
છતાં જુસ્ટે લખ્યું એ ઉપરથી ખધા સાપતા ફરડયા માટીથી ઉઠી શકે 
એમ કહેવાને હેતુ નથી; પણુ એવે સમયે મારીને ઉપચાર્‌ કરવો એ 
જર્‌ેરનુ છે. ભમરી અતે વી'છી વગેરેના ડ ખને સાર્‌ માટીને ઉપયોગ 
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કર્‌વાતી વાત વધારે માન્ય ગણાશે. આવા ડખ ઉપર તો મે પોતે 
પણુ અજમાએશ કરેલી છે અને તેથી તુરત આરામ થએલે જણાયો 
છે. આવે સમયે માટીતે ડૅડા પાણીમા પલાળી તેની કડેણુ લોપરી 
મૂકવામાં આવે છે તે પછી પાટે ખાંધી લેવાય છે. 


નીચેના દાખલાવિષે મને જાતિઅતુભવ છે. મરડે થયેલાને 
પેડુએ માટીની લે।પરી ખાંધવાથી ખે ત્રણુ દિવસમાં મરડો નાખુદ 
થયેલો છે. માથાના દુખાવામાં માટીની લોપરી માથે મૂકવાથી તાત્કા- 
લિક આરામ થયે! છે, આંખનો કઢા હોય છે ત્યારે આંખ ઉપરજ 
માટીની લોપરી મૂકવાથી કઢી સટે છે, મૂઢ ધા વાગ્યો હોય તે સોજ્ને 
ચઢે અથવા ન ચઢે પણુ માટીની લોપરીથી દુખાવો અને સોન્ને 
હોય તો સોને મટે છે. ધણાં વર્ષ ડું પોતે કુટસોલ્ટ વગેરે લેતો 
ત્યારેજ સાનને *હી શકતે. ૧૯૦૪ ની સાલમાં માટીની અકસીરતાની 
મને ખખર પડી ત્યારથી કૃટસે[લ્ટ વગેરે ગયુ-તે કેઈ દિવસ લેવુ 
પડયું નથી. જેતે ખધરાશ રહૈ છે તેતે સારૂ પેડુ ઉપર માટીની લોપરી 
ભારે અસર કરતી નેવામાં આવે છે. પેટમાં દુખાવો હોય તે 
મારી ખાંધવાયી નરમ પડે છે. અતિસાર હે!ય તો તે પણુ માટીના 
બ'ધાણુથો મટે છે. સખત તાવવાળાતે પેઢુએ તે માથે મારી ખાંધ- 
વાથી તેનો! તાવ એક ખે કલાકમાંજ એછે થશે. ગુમડાં, ખસ, 
દાદર્‌ વગેરે ઉપર્‌ માટીની લાપરી ધણી વેળા બહુ સારી અસર કરે 
છે. ગુમડામાંથી રસી ઝરે તે પછી માટી એછી ઉપયોગી હોય એમ 
નનેવાર્મા આવે છે. દાઝેલા માણુસતે તુર્ત માટીની લે।પરી લગાડવાથી 
તેની બળતરા બધ થાય છે ને તેતે સોજે ચઢતો નથી. હરસ 
થયેલાને માટીનુ' ખ'ધાણુ ફ્રાયદો કરે છે. હિમ પડવાથી ઘણી વળા 
હાથ-પગ લાલચાળ થઇ સૂજી આવે છે. તેની ઉપર્‌ માટીની લોપરી 
અસર કર્યા વિના રહેતીજ નથી. ખરજવા ઉપર્‌ મારી ગુણુકારી ન્નેવામાં 
આવી છે. દુખતા સાંધા ઉપર માટી લગાડવાથી તુરત ફાયદો આપે છે. 


૯૦ આરેોગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાન 


--ઝ:----ક્સ્ડ્ઝ હડક 


આમ માટીના ધણુ પ્રયાગ અજસાવતાં સને જણાયું છે 2 
માટી એ ધર્ગથ્થુ ઉપચાર તરીકે અમૂલ્ય વસ્તુ છે. 

ખધી માટી સરખા ગુણુવાળી ન્ેવામાં આવતી નયી. રાતી માટી 
વધારે અસરકારક માલમ પડી છે. માટી હમેશાં ચોખ્ખી જગ્યાએથી 
ખોદી કહાડવી જેઇએ. ને માટીમાં પ્યણુ વગેરેતો ભેગ હોય તો 
નહિ વાપરવી નેએ. તે ખહુ ચીકણી પણુ ન હોવી ન્નેઇએ. ચોડી * 
રૈતાળ ને થાડી ચીકણી માટી સરસ ગણાય. તેમાં ખડ, મૂળીયાં વગેરે 
ન હોવાં જેઈએ. માટીને ઝીણી ચાળણીમાં ચાળી લેવી એ કેટલીક 
વખત ઉપયોગી છે. માટીને હમેશાં ડૅ'ડા પાણીમાં ભીજ્વવી ન્નેઇએ, 
આરો ખાંધીએ તે તે કઃણુ રહે છે તેટલી માટી પણુ કઠણુ થોવી 
જેધ્એ. ધણે ભાગે તો તેતે સાફ આર વિનાના ઝીણા કપડામાં ખાંધી 
તેનો ઉપયોગ લે!પરીની માકક જરૂર જણાતી જગ્યાએ કરવા. માટી 
શરીર ઉપર સમ જવા આવે તે પરેલાં લઇ લેવી. સાધામ્ણુ રીતે 
મેથી ત્રણુ કલાક સુધી એક લાપરી ચાલે છે. વપરાએલી મ.ટી ફરીથી 
નહિ વાપરવી નેઇએ. વપરાએલું કપડુ જે તેમાં પરૂ વગેરે ન હોય 
તો ધોષ્ટતે પાછું વાપરવામાં ખાધ નથી. પેડુ ઉપર મારી મૂકી હોય 
ચારે લેોપરી ઉપર એક ગરમ કપડું મૂકવું ને પછી' તેની ઉપર પારે! 
બાંધવો. દરેક મ!ખ્ર%સ એક ડખ્ખામાં માટી ભરીને રાખી મડે તો જ્યારે 
તેનો કપયોગ કરવો હોય ત્યારે થઈ શકે તે અણીતે વખતે શોધવા ન 
જનુ પડે. વીછીના ડ ખ વગેરે ઉપર મારી જેમ તુરત મૂકવામાં આવે 
તેમ વધારે ફાયદો કરે છે. 


સગ? પડઝ૦-નન--- -_. 


મ્રકરણુ ૧૩ મુ-તાવ અને તેના ઇલાજે 





મુખ્ય ઉપચારે।વ્ષિ થોડુ આપણે જાણી ગયા એટ્લે હતે કેટલાંક 
દર્દોવિષે થોડો વિચાર કરી ₹૪ીએ તેમ છીએ, અને તે સબધે ખીનન 
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ઉપચાસ કે જેને સાર્‌ જૃદા ગ્ેકરણા લખવાની જરૂર નહિ જણાય તેના 
પણુ ખ્યાત આવી જશે. 


તાવ શખ્દ શરીરની દરેક ધગશતે સાર્‌ આપણે વાપરીએ છીએ, 
પણુ અગ્રેજ તબીબીઓએ તેના ધણ્‌। વિભાગે પાડી ભારે પુસ્તકો લખી 
મોટુ' પોલાણુ કર્યું” છે. આપણા લૌકિક હિસાબ પ્રમાણે ને આ પ્રક- 
રણામાં ખતાન્યા પ્રમાણે ધણુ ભાગે ખધા તાવમાં એકજ પ્લિજ કામ 
કરી શકે છે. સાદા તાવથી તે ગ'ડીઆ તાવ ( ખ્યુબોતી પ્લેગ) સુધી 
ખએેકજ ધ્લાજનો મતે અનુભવ થયે છે અતે તેમાં પરિણામ ડીક 
આવ્યાં ગણું છુ. ૧૯૦૪ ની સાક્ષમાં આકિ્કામાં મડા મરકી આપણા 
લેોકે।માં ફાટી નીકળેલી; તેમાં ત્રેવીશ માણુસ ધતાએલા. ચોવીસ કલા- 
કમાં એકવીશ મુઆ અતે ખે મરજીની ૪સ્પિતાલે પહે!ચવા પામ્યા. તે 
મ્ેમાંથી એકજ છેવટ લગી જીગ્યો અતે તે એકતેજ માટીની પે!ટીમતે। 
પ્રલ્નાજ કરી શકાયો હતો. આ ઉપરથી એમ નથી ડહી શકાતુ કે તે 
દરદીને માટીએજ અસર ફરી; પણુ એટલું તો કહેવાય કે તે માટીથી 
તેને ગેરપૂાયદ્દો નહે થએલે।. દરદીઓને ફ્રેક્સાંના વર્મ થઇ તાવ 
આવેલે।, સ્થિતિ ખેભાન હતી. તેમાં એકની છાતી ઉપર માટીની 
પોટીસ મૂકવામાં આવી થતી, તેને લોહીના ખળખા પડતા હતા. પ્ૃસ્પિ- 
તાલમાં લઇ ગયા પછી દાકતરના કહેવા ઉપરથી મે' નાણયું કે તેને 
શ્રણાજ થોડો ખોરાક પ્રથમ આપવામાં આવતો «તો ને તે પણુ 
માત્ર દૂધને. 


તાવની ઉત્પત્તિ ઘણે ભાગે હમેશાં હોજરીની ખરાખીમાં હોય 
છે; ગ્પેટલે પ્રથમ ઉપાય તદ્ન ઉપવાસ કરવાતે હોવે! જઇએ. નખળા 
થ[ણુસ અથવા તાવવાળા માણુસ ન ખાય તે! વધારે નમળાં થાય 
એ તદ્‌ન વહેમ છે. જેટલો ખેોમક પચી તેનું લોહી થઇ શકે તેટ- 
લોજ કામતે! છે, ખાકીતે! પે.માં સીસાની જેમ રહે છે, એ 


આપણે આગલાં પ્રકરણે।માં જનણ ગયા, તાવવાળા માણુમની હે!જરી 
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ધ્રહીજ મદ ચાલે છે, તેની જભ કાળી કે સફેદીવાળી રહે છે, હોઠ 
સૂકાએક્ા રહે છે. અ.વી સ્થિતિમાં એ માણુસ શું પચાવી શકે ? 
તેતે ખાવાનું આપીએ તે! જરૂર તેતો તાવ વધે. ખાવાતું તદન 
ખબ કરવાથી હોજરીતે પોતાનું કાસ કરવાતો તક મળે છે; સાટે 
તેતે ઉપવાસ એક કે વધારે દિવસનો કરાવવો. દરમિયાન તે પછીથી 
પણુ દરદીને કયુની ખ!થ દેવા. ઓછામાં આછા ખે તો હમેશાં લેવાજ 
સ્તેઇએ. બાથ ન લેવાના હોય તે વખતે પેઢુ ઉપર માટીનું ખધાણુ 
કરવુ. માથું દુખે કે બહુ ગરમ હોય તો માથા ઉપર પણુ માટીનો 
પાટા મૂકવો. દરદીને ઢાંહેલેઇણ પણુ જેમ ખને તેમ ખુલ્લી હવામાં 
સખવે! તે ખાગાનું' શરૂ કરવાતો વખત આવે ત્યારે તેતે ગરમ “ક 
ડુ નારગીતું પાણી આપવુ. નારગીને દા'ી તેતો રસ કહાડી ગાળી 
લેવો ને તેમાં જેટલુ “ઇએ તેટલું ઉકળવું કે ડુ પાણી નાખવું. 
અતે ત્યાં લ્યા તેમાં સાકર ન નાખડી. ,આ નારંગીના 
પાણીની અસર ખહુ સરસ થશે. ત્તે દરદીના દાંત ન અખાઇ જતા 
હોય તે લ૪ શકે તો ઉપર પ્રમાણે બનાવેછું લીંશુનું પાણી આપવુ. 
પછી બીજ ટકે તે એક કે અધું કેળું ખૂખ છુરેલું લઇ રકે છે. કેળાને 
છુંદીને તેમાં એક ચમચી ઓલીવ ને અર્ધી" ચમચી કે એક 
ચમચી લીખુતો રસ નાખવા. ત્રણેને સારી પેટે મેળવી દરદીને આપવાં. 
તરસ લાગે તો ઉકાળાતે ડારેલું' પાણી અથવા લોખુનું' પાણી પીવા 
આપવું. વગર્‌ ઉકાળેલું પાણી કદિ ત આપવું. દપ પાણી આપવું 
તે પણુ ઉકાળીને ડારેલું હોવું જેપ્ઠએ. સાક્‌ પાણો મેળવવાને ઇલાજ 
આંગલાં પ્રકરણોમાં બતાવ્યો! છે તે ન્નેઇ લેવો. દરદીને કપડાં બહુ 
ઓછાં પડેરાવવાં તે તે હમેશાં ખદલવાં જઇએ. ઓઢેલું સારી પેઠે 
હોય એટ્લે કપડાં બહુ પહેરવાની જર્‌ર રહેતી નથી. આવી નાતના 
ઉપચારથી જેતે ટાપ્ફિઈડ પ્રીવર ફહે છે, એવા સખ્ત તાવવાળા 
માણુસે। તદ્ન સા'ન થયા છે; એટલુંજ નહિ પયુ તેઓ ધણી સરસ 
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ત'દુર્સ્તી હાલ ભોગવે છે. કિવિતિન વગેરે દવા લેનારા માણુસો સાન્ન 
થએલા દેખાય છે, છતાં ખીન્ન દર્દોથી પીડાય છે. મુખ્યત્વે કરીને 
'જલેરીયા શીવર'વાળા દરદીએ ક્વિનિનથી સાન્ન યતા મનાય છે, પણુ 
તેઓને મેલેરીયા તદન ભાગ્યેજ છોડે છે,પણુ ઉપર પ્રમાણે કુદરતી દલાન્ને 
લેનાર મેંલેરીયાના દરદીએ તે પણુ તદન સાન્ન ચએલા મે ન્નેયા છે, 

તાવતી વખતે દૂધ ઉપર ઘણા બહુ આધાર રાખે છે; પણુ 
મારો અનુભવ એસ સચવે છે કે તાવની શરૂઆતમાં દૂધ દેવું એ 
નુકસાન કરનારૂં છે, તે પચાવવું પણુ ભારે યઇ પડે છે. દૂધ આપવુંજ 
ધટે તો ધઉની કેરીની સાથે કે થોડા ચોખાના લોટની સાથે પાણી 
નાખી પકવી આપવું, એ સલાહકારક જણાય છે; પણુ હડીલા કે 
સખ્ત તાવમાં તે! તેવી રીતે પણુ દૂધ ન આપી શકાય, તેવે વખતે 
લી'બ્ુનું પાણી એ ચમત્કારી વસ્તુ અનુભવ! છે અને ન્યારે દરદીની 
જભ સાક્‌ હોય ત્યારે તેતે કેળાંનતા ખારાકથી શરૂઆત કરવી ન્નેઇએ. 
3ળુ' પણુ ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણે ખનાવીનેજ આપવું જેઇએ. દરદીને 
દસ્ત ન આવે તો રેચ આપવાને ખદલે થોડો ટકણુખાર નાખી ગરમ 
પાણીની પીચકારી દવાથી પેટ સાફ થશે, અને તે પછી ઓલીવ 
એ ૪લવાળા ખોરાક પેટ સાફ લાવશે. 
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---ડડ્સ્્ક્શ્ન્ક્ઝ---- 

આ પ્રકરણુર્માં ચાર દરદ સાથે આર્પ્યા છે એ તો સાધાર્‌ણુ 
રીતે તાજુખી ભરેલુ'જ ગણાશે, ૭તાં એ ચારે દર્દને અરસપરસ 
નિકટ સખપધ છે; અતે દવા વિનાના ખાપણ્‌ા પલિજ ચારેને સ્રાર્‌ 
લગભગ એકજ છે. ન્યારે હોજરી ઉપર ધણા ભાર આવી પડે છે 
ત્યારે 'કટલાકને તેના શરીરના ખ'ધાર્ણુ પ્રમાણે કબજયત થાય છે; 
એટલે દસ્ત નિયમસર કે ખરેબર આવતો નથી અને આવે છે 
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ત્યારે કરાંજવું પડે છે. આમ લાંખો વખત ચાલે તો લોહી પડે છે. 
તેમાંથી કાઇ વેળા આમણુ હટકે છે અતે કોઠ વેળા હરસ ચહ્ઠ આવે 
છે. વળી કોઇને એકદમ દસ્ત થ૪ આવે છે. જે દસ્ત ધણા ચાય અને 
હમેશાં વારવાર તથા થોડા થયા કરે તો તે સંગ્રહણી કહેવાય છે. 
કોપ્તતે મરડો થાવ છે ત્યારે જળસ પડે છે અતે પેટમાં દુખાવે। રહે છે. 

દરેક દરદવાળા દરદીને ભૂખ ઓઇછીજ લાગે છે; શરીર જીકકું પડે 
છે, તાકાદ જય છે, ને શ્વાસમાં ખદ્ખો રહે છે; જભ ખગડેલી હોય 
છે, કેટલાકને માથું દુખે છે ને કેટલાકને બીજા દર્દો પણુ ઉપડે 
છે, કુબજીયત એ એવું સાધાર્ણુ ૬૨૬ છે કે તેતે સાર્‌ સેકડો દવાઓ 
ને કાકીએ ખન્યાં છે. મધર્સ" સીગલ શિરપ, કુટસોલ્ટ વગેરે દવાનુ' 
મુખ્ય કામજ કબજયત મસટાડવાનું છે, અને કખજીયત મટતી લાગવાથી 
હુન્‍્નરા માણુસે આવી દવાની પાછળ હેરાન થાય છે. સાધારણુ હકીમ 
કે દ્રાક્તર તુર્તજ કહેશે કે કમજીયત વગેરે દર્દોનું મૂળ બદહજમી છે; 
અને તેઓ એમ પણુ કહેશે કે મદ્હજમીનાં કારણુ દૂર કરવામાં આવે 
તો દ૨૬ જાય. તેઓમાં જે ત્રામાણિફ છે તે ચોકખું કહે છેકે અમારા 
દરદી પોતાની કુટેવો છોડતા માગતા નથી તે દર૬ મટાડવા માગે છે, 
તેથી અમારે ફા્ીએ, ચૂર્ણા તે કવાથો આપવા પડે છે. હાલની 
જાહેરખખગસાં તો એમ પણુ કહેવામાં આવે છે કે અમારી દવા 
ખાનારને ખોરાકમાં કે પોતાની આદતોમાં કઈ ડ્રેરફાર કરવાની જરૂર 
પડશે નહિ; નેએ માત્ર દવા લેવાથીજ સાજા થપ્ જરે ! આ પ્રકરણે 
વાંયનારને તો સમજ પડી હશે કે ઉપર પ્રમાણેની જહેર ખખર દગા 
ખોરજ છે જુકાબ વગેરેતી અસર હમેશાં માડી છે. હલકામાં હલકા 
જુલાખો પણુ કમજયત મમાડી શરીરમાં બીન્ન' ઝેર ઉત્પન્ન કરે છે. 
જુલાબ લઇ પણુ નને માણુસ પોતાની આગથી ઝુટેવ છોડી ફ્રી 
જુલાબ ન લેવ! પડે એમ રાખે તો વખતે લીધેલા જુલાબતે! ક૪ક 
જરાયે પણુ ઉદાગે. જે કુટેવો જારીજ રાખે તો તેને કમજીવત, સ શ્રહષયી 
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કે એવું ૬ન્‍ ન રહે રહે તો એ સિવાય બીજી કે. નવુ દરદ જરૂર ચાય. 

હવે આપણે ફેપલાં દરદોતા ઉપાય તવાસીખે. પ્રથમ ઉપાય તો 
એ છે કે તે દરરોત્રાળા માણુમે ખોરાક ધકાડવો. ખડ ભારે ખોરાક, 
એટલે કે બહુ ધી. સાકર ને કઢેલ દૂધનાળા ખો!રાકો ન લેત્રા, બીડૉ, 
દારૂ, ભાંગ વગેરતુ બ્યલત હોય તો તે છેડડવુ જ શતેઇએ. મે'દાતી રોટલી 
ખાવાતી ટેવ હોય તા તે તજવો, ચ્હા, કેરી કે કોકા તજવે.. ખોરા- 
ક્રમાંલીનો મેવો! મુખ્યપણે લેવો ને તેતી સાથે શુદ્ધ એલી ? ઓઈલ લેગુ. 

૪લાજની શરૂઆત કરતાં છત્રીશ કલાકતો ઉપતાસ કરવો. દર- 
શિયન તેમ'૮ તે બાદ માટીના પાટા સૂરી વેળા પેડુખે મૂકવા, અતે 
દેવ્સતા કયુતી બાથ એકયી ખે લેવાં. હમેશાં એકછામાં એખા ખે 
કલાક ચાલવું. આઃલુ' કરનારતે તુરત ફાયદો થશે તેમાં જરા પણુ શકા 
નથી. આવા ઇક્ષાજયી સખ્ત ઝાડા, સખ્ત કષજીઅ4, સખ્ત મરડો ને 
સખ્ત જીના હરમ મટેલા મે' નનેયા છે. હરસની બાબતમાં એટશું કહે- 
વાતી જરૂર છે કે હરસના મસા ઉપરતા ઇલ્ઞાજયી નાબુદ ચતા નથી; 
પણુ હરસ મુદ્લ ઈક્ન દેતા નથો, અને મમાતી હાજરીની માણુસને 
ખખર્‌ પણુ રડેતી નથો. મરડો થયે હોય તેણે એટલું યાદ રાખવાની 
જરૂર છે કે ન્યાંસુવી જળસ કે લેહહી પડતાં હોય ત્યાં લગી ખીસકુલ 
ખોરાક ન કેવો, અને જયારે કઇ પણુ લેવા જેવુ લાગે ત્યારે ઉકળતા 
પાણીમાં નારગોનો ગળણીમાંથી ગળેલો રસ પીવો. આમ કરવાથી 
સખ્તમાં સખ્ત મરડો એછામાં એકી મુદતમાં મધ ચશે ને દરદી 
પ્રુજ્ન ભોગવશે તહિ. મરડાને વખતે બહુ સખ્ત આંકડી આવતી હોય 
તો એક ખાટલીમાં ખૂબ ગરમ પાણી નાખી તેતો અથવા ધગાવેલી 
અઢિતો શેક પેટ 3પર કરવાયો આંકડી મટને. દરદીતે ખુલ્લી હવાતી 
જર્‌ર જેમ હમેશાં છે તેમ આ ૬રદ્વોમાં પયુ છે. 

કબજીયતતે સાર્‌ તીચેતો મેવો ખાસ યુચુકારક ગગ્ાય છે. અ જર, 
કૂચ પ્ટમસ, મસકાટેક રેઝત (મોરી દ્રાક્ષ), કાળી દ્રાક્ષ, તારંગો અતે 
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લીલી દ્રાક્ષ, આતે! અર્થ પણુ એમ નથી કરવાતે કે ભૂખ ન હોય 
તોપણુ આ મેવા તો લેવાયજ. આંકડીને વખતે, મોહું ખરાબ હોય 
એવે સમચે તો આ મેવા પણુ ઈન્ન કરનારા છે. જ્યારે ખાવાની જરર 
જણાય તે વખતે ઉપરના મેવા કેબજયતતે વધારે ગુણુકારી છે; એટલુંજ 
ઉપરના વાકયમાંથી સમજવાનું છે. 

- -કકકત્-ક-ઝ્-5ઃ 
પ્રકરણ ૧૫ મુ'-ચેષીરોગો-શીતળા 
--ઝનયયા૩૦.ઝ-નન---.-.. 

તાવ વગેરે કેટલાંક દરદોવિષે આપણે થોડું વિચારી ગયા, 
ખધાં દરદોને વિષે ઝીણા વિચાર કરવા એવો આ લખાણુને! હેતુ નથી. 
વળી ખધાંદરદોતું જ્યાં ધણે ભાગે એકજ કારણુ ગણાય છે ને ખધાં 
દર્દનો ધણે ભાગે એકજ ૪ુલાજ ગણાય છે ત્યાં એક એક ૬રદ 
ઉપર લખવાની જરૂર હોય નહિ. શીતળા જેવા ચેપી રોગોની 
ઉત્પત્તિ પણુ એકજ કાર્ણુથી આપણે ગણીએ છીએ, એટલે તેનો વિચાર 
પણુ અક્ષગ કરવાપણું રહેતું નથી; એમ છતા શીતળાવિષે એક પ્રક 
રણુ રેકવું' અધટિત નહિ ગણાય. 

શીતળા નીકળવાથી આપણુ એટલા તો ભય પામીએ છીએ કૈ 
તે વિષે સેકડો વહેમો ચાલી રલા છે. હિંદુસ્તાનમાં તો શીતળાની 
ખાસ દૈવીજ દરાવી છે, અને તે દરદ ખાખત અસ'ખ્ય માણુસે। માનતા લે 
છે. આ દર્દની ઉત્પત્તિ ખીન્ન દરદોતી પેઠે લોાહીખિગાડમાંથી થાય છે: 
અને લે।હીબિગાડ હાજરીના તાવથી શરૂ થાય છે. શરીર પોતામાં ભર્‌ા- 
એલુ' ઝેર શીતળા વાટે બહાર લાવે છે. જે આ વિચાર બરોખર હોય 
તા શીતળાથી ડરવાની કજ જરૂર નથી. જે શીતળા ચેપથી લાગુજ 
પડતે! હોત તો જેટલા માણુસેો શીતળાવાળા ૬દરદીતે। છૂટથી સ્પર્શ કરે 
તેને શીતળા થવાજ નેઇએ, ષણુ આપણે નેઇએ છીએ ઝે તેવુ' કઇ 
થતું નથી; એટલે ને કે શીતળાના ચેપતો ભય રાખવાની જરૂર નથી 
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તોપણુ સાવચેતીની જરૂર છે. શીતળાથી ચેપ લાગતોજ નથી એમ 
એકાએક ન કહેવાય. જેનું મદન તે ચેપ લેવા યોગ્ય થઇ ગયું છે તેવેર 
સાણુસ જેને શીતળાથી પીડાતા દરદીને સ્પર્શ" કરે તો તેતે જરૂર ચેપ 
લાગે; અતે તેથીજ શીતળા ન્યાં નીકળે ત્યાં ધણાં માણુસો એકીવખતે 
તેનાં ભક્ષ યપ પડે છે. આ પ્રમાણે રપર્શ-ચેપ લાગે છે તે ઉપરથી 
ગૈશીતળાનો ચેપ લગાડવાર્મા આવે છે, અને માણુસોતે મનાવવામાં કે 
ભસાવવામાં આવે છે કે ગોશીતળા કઢાવવાથી નિર્દોષ શીતળા નીકળે 
છે ને તેથી શીતળાના રોગ થનો અટકે છે. ગોશીતળાતેો! અર્થ એ 
છે કે ગાયના આંચળને શીતળાનો ચેપ લગાડી તે ચેપમાંથી રસી 
નીકળે છે તે રસી ચામડીવાટે આપણા શરીરમાં દાખલ કરી આપ- 
ણુતે શીતળા કહાડવા, કે જેથી આપણે મહા શીતળામાંથી ઉગરીએ. 
પ્રથમ એમ સનાળું કે આવા શીતળા એક વખત કઢાવવાથી માણુ- 
સને પછી નીકળતા નથી. અનુભવે નેયું કે ગોશીતળા કઢાવેલા 
માણુસો પણુ લાંબી સૃદત મુક્ત રહેતા નથી, તેયી એમ ઠરાવ્યું ક્ર 
અમુક મુદવે તો ગૈશીતળા ફરીવાર પણુ કઢાવવાની જરૂર છે. હવે 
એવો ધારે છે કે જ્યારે જ્યારે અસ્ુક જગ્યાએ શીતળા ફાટી નીકળે 
ત્યારે તે ભાગનાં ખધાં માણુસો।એ પહેલાં કટાવ્યા હોય કે ન કઠાવ્યા હોય 
તોપણુ ગાશીતળા કઢાવવા. આમ ધણાં માથુસો પાંચ છ વખત કે તેથી 
પણુવધારે વખત ગૌશી1ળા કહાવેલા નનેવામાં આવે છે. 


ગૌશીતળા એ મહા જગઘી રિવાજ છે એમ જણાય છે. આ 
જમાનામાં ચાલતા વકેમોમાં આ એક ઝેરી વહેમ છે, ને તેના જેવા 
વહેમો તો જ'ગલી ગણાતા માણસોમાં પણુ *ેવામાં આવતા નથી. 
જેની ઈચ્છામાં આવે તે માણુસ ગૌશીતળા કટાવે એટલેથી આ વહે- 
મના હિમાયતીઓતે સતોષ થતો નથી; તેએ તોખબધાની ઉપર તૅમ 
કરવાની %ેરજ પાડૅ છે. જેએ। ન કેઢાવે તેમના ઉપર કાયદાપૂર્જઝ કામ 
ચલાવવામાં આવે છે ને તેમને સખ્ત સના ગળે છે. ગૈશીતળાતી 
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શોષ ૧૭૯૮ ની સાલમાં થઈ છે, એટલે એ ૩૪ જૂતેો વહેમ નથી. 
તેટલી મુદતમાં લાખો માણુસો તેતો ભાગ થઇ પડયાં છે. જેઓને 
ગૌશીતળા કાઢવામાં આવે છે તેએ શીતળામાંથી બસ્યાં ગણુવામાં 
આવે છે. આવું માનવાને સાર્‌ જરાએ સખળ કાર્ણુ નથી. ગાશીતળા 
ન કઢાવત તો ભારે શીતળા નીકળત એવુ કેઇઇ કહી રાકતું નથી; 
ઉલટું કઢાવેલને શીતળા નીડળવાના તો અસ'ખ્ય દાખલા મળી આવે 
છે. નહિ કઢાવેલને શીતળા થવાના દાખલા ઉપરથી એમ કહેવાયજ 
નહિ કે જે તે માણુસ કઢાવત તો! પોતે શીતળાથી મુક્ત રહેત. 
ગૈશીતળા એ મહા ગદા ઉપચાર છે. ગાયના શીતળાનેો ચેપ 
આપપખુતે લગાડવામાં આવે છે; એટલુંજ નહિ પણુ માણુસોના શીત- 
ળાના ચપ પણુ લગાડવામાં આવે છે. સાધારણુ રીતે રસીતે ન્નેઇ 
ક્ટલ્લાક ઉલટી કરે છે. રસી નને હાથે લાગે તો તેએ સાખુવતી હાય 
ધોવે છે. રસી ખાવાનું કોઇ આપણુતે કહે તો આપણુને તેવી વાત 
ઉપરથી ઓકારો છૂટશે તે એવી મસ્કરી પણુ કોઇ માણુસ કવખતે 
કરે તો આપણે તેની સામે લડવા તૈયાર થઇશું. એમ છતાં ભાગ્યેજ 
કોઇએ વિચાર કર્ચોય હશે ડે આપણે ગૈશીતળા કઢાવીને 
રસી એટલે સડેલુ' લોહી ખાદએ છીએ ! સૈ કોઈ જાણતા 
હશે કે કેટલાક માંદા માણુસતે માંદગીમાં દવા કે પ્રવાહી ખોરાક ચામડી- 
વાટે આપવામાં આવે છે. તેની અસર મોટેથી લીધેલા ખોરાક કરતાં 
થ્રણીજ ઝપાટાથી ચાય છે. મોઢેથી લીધેલી વસ્તુ એકદમ લેહી સાથે 
ભળો રાકતી નથી; પણુ ચાસડીવાટે લીધેલી વસ્તુ તો તુરત લોહી 
સાથે ભળે છે, ને જરા લીધેલી ચીજની અસર્‌ પણુ તાત્કાલિક ચાય 
છે. આ રીતે ન્તેતાં શરીરની ઉપર અસર ઉપન્નવવામાં તો ચામડીવાટે 
લીધેલાં દવા કે ખારક ખાધા બરોખરજ છે. આમ છતાં આપણે 
શીતળાના રોગથી ખચવાને સાર્‌ રસી ખાઇએ છીએ. કહેવત છે કે 
ખાક્ણુ મોત પહેલાં મરી રહે છે; તેમજ શીતળા થઇ આપણે મરશુ 
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ક ફરૂપડા થઇશુ, એવા ભયથી આપણે ગોશીતળા કઢાવી પહેલેથીજ 
મરી રહીએ છીએ. 

આમ રસી લેવામાં મને તો એય લાગે છે કે આપણે બધા 
ધર્માભ્રર થઇએ છીએ. માંસાહારી માણુસોને પણુ લોહી ખાવાની 
મનાઇ છે. વળી જીવતા પ્રાણીનુ' લે!દી કે માંસ તો નજ ખવાય, એવુ 
ન્નેવામાં આવે છે. આ તો નિર્દોષ જીવતા પ્રાણીનું લોહી, તેને વળા 
સેવવામાં આવે છે; ને તે આપણુતે ચામડીવાટે ખવરાવવામાં આવે 
છે. આમ લોહી ખાવાને બદલે હુજારવાર શીતળા નીકળે અથવા તુરત 

ર્‌ણુ થાય તે આસ્તિક માણુસ તે! પસ'દ કરશે. 

ગાશીતળાથી થતી તુકશાતીઓ વિષે ઈંગ્લાંડના કેટલાક વિચારવ'ત 
માણુસોએ શોધે. કરી છે, અતે હાલ ત્યાં ગૈશીતળા સામે થવાની 
મોરી મંડળી સ્થપાએલી છે. તેના સેબરો ગશીતળા કઢાવત! નથી. 
ગ્‌પશીતળા કઢાવવાના ફેરજીઆત ફાયદાતી સામે થાય છે. કેટલાક તે 
ખાખ્ત જેલમાં ગયેલા છે. તેઓ ખોન્નતે પણુ સમનનવે છે કે તેઓએ. 
ગોશીતળા ન કઢાવવા, આ ખાખત ઘણાં પુસ્તદ્દો લખાયાં છે તે ખૂખ, 
વાદવિવાદો ચાલેલા છે. તે ”॥શાતળાનો વિરોધી પક્ષ સામે થવાનાં 
કારણ! નીચે પ્રમાણુ જણાવે છેઃ-- 

૧. ગાયના વાછરડાના આંચળમાંથો રસી કહાડવાની ક્રિયામાં 
કાખોા જીવતાં પશુએ ઉપર મહા ધાતકીપણં વાપરવામાં આવે છે. 
એ નિર્દયતા માણુસની દયાજૃત્તિતે ન ૭ાજતી હોવાથી તે ર્સીમાં ફ૪ 
કાભ હોય તોપણુ જતો કરવો, એ માણુસજતની ફરજ છે. 

ર. આ રસીથી લાભ ધતે। નથી; એટલુંજ નહિ પણુ તે ચેપ 
લેવાથી માણુસાને બીશ્ન' દરદદોના ચેપ લાગે છે. તેઓ માતે છે કે 
ગૈશીતળાતો! ચાલ થયા પછી બીત્ન' દરદોતો ફેલાવો વધારે થયે છે. 

૨. ગળ પાસ માણુસ નાતના લોહીમાંથી ખનેલું એટલે તમામ 
માસમાં તે માણુસનાં બીન્ન' દરદોતે! સેપ બધી રસીમાં હોવાને! સંભવ છે. 
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૪, ગૈશીતળા કઢ્યાવવ,થી માણુસ રોગમાંથી બચેજ છે એવી. 
ખાત્રી આપી શ્ઞકાતી નમી. તેને શોધક દાક્તર જેનર પ્રયમ એસ 
કહેતો કે એક હાથે એક દાણા ક્ટાડવાથી સાણુસ હગઝેશને સાર્‌ 
મકત થાય છે. પછી એમ કું કે ખન્તે હાથે ર્ઢાવવાથી સૃક્ત યાય- 
ત્યાસઆદ બન્તે હાથે એક એકથી વધારે દાણા કાઢવાતું' થયું, આટલ 
કરતાં છતા પણુ જયારે ગોશીતળાતો રોમ નીકળવા લાગ્યો ત્યારે એમ 
માનવામાં આવ્યું કૈ શીળી કેટાવ્યા પછી સાત વર્ષ ઝરતા વધારે વર- 
શની મૃુકિતિની “માત્રી ન અપાય; અને સાતને બદલે હવે ત્રણુ વર્ષ 
ગણાય છે. આ પ્રમાણે દાક્તર પો!તેજ ક નકી કરી શકત નથી, 
હકીકતમાં રીળી કટાવતારને શીતળા તજ નીડળે એ વાત કવળ 
[મથ્યા છે. શીળી કરાવેલા જેતે શીત્ળા નીકળ્યા નથી તેને શીળાં 
ત કઢાવી હોત તો રતા નીકળત એવું કોઈ સામિત કરી શકયું નથી. 
પૂ. છેવટમા તેએ કહે ૨, કે આ રસી રકાવવી એ તદન ગંદો 
*્િવાજ છે અતે ગદ%! ૩રીતે ગ'દ૪ી દર્‌ કરાય એમ માનવું સે કેવઈ! 
જગલીપણું છે, 
આવી ખાઈ તરગી દલીલો તે દ.ખલાથી ઉપરના સડે 
અગ્રેજ પ્રજ ઉપર બહુ સારી અસર બેસાડી છે. પંગ્લાંડનુ' એઝું એક 
શહેર છે ક ત્્યતી વસ્તીતો બહ મોટો ભધ્ગ ખિલકુલ શીળી ફઢાવતે! 
તથી અને પ્રમાણુમ! તે શહેરના લેષ્દામાં રોગ એછે નનેવામાં આવે 
છે. આ મડળના ખતીલા સભાસદોએ શેધેદ કરીને ખતાવી આપ્યુ 
કઝ ગેોશીતળાતો વહેમ જરી રાખવામાં દાક્તરાનો સ્વાર્થ સમાયેલો 
છે, તેઓને દર વર્ષે પ્રજા તરર્થી હજરો ધડ શીળી કહાયવાના 
જામમાં મળે છે. તેથી તેઆ જાણુમાં કે અજણુમાં ગોશીતળાથી થતી 
મોરી હાનિ નેણ શક્તા નથી. કેટલાક દાક્તરાએ પાડે આવા મત 
આપ્યો! છે અને તેમાંના ગૉશીતળાનીસામે ધણી સખ્ત રીતે થએલા છે. 
ને ગૌશીતળા આત્ર હાનિકારક છે તા શુ' આપણે તે ન 
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કઢાવવા ?: આતો જવાબ હું તો બેધડક થઈને “ના' એમન 

આપીશ. એમ છતાં તેમાં અપવાદ છે. વ્નણી ન્નેઇતે મરજીઆત તે 
'ક[દએ પણુ શીળી ન કઢાવવી જઇએ એવી મારી ખાત્રી છે; પણ 
જવાં ન્યાં આપણે વસીએ છીએ ત્યાં ત્યાં શીળી કઢાવવાની કાયદેસર ફરજ 
છે, આ મુલકમાં (આક્રિકામાં) શીળીના કાયદાનેદ ભગ કરવો એ મહ 
ભયકર કેખમ ઉઠાવવા જેવુ' છે, કેમકે નને સાસે થઇએ તો આપણી 
૩પર ધણાં તહે।મત છે. તેમાં વળી જણી નેઇતે સાર્વજનિક ત'દુરસ્તીને 
જેખ્મમાં નાખવાનું તહેમત પણુ આપણી ઉપર આવી પડે. આવી 
સ્થિતિમાં આપણી ઘી *્રરજ છે ? નવાં વસ્તીને મોરો ભાગ શીળી 
કઢાવવરામાં કાયમાં સાત છે તે વસ્તીમાં આપણે રહેતા હોઇએ 
તો તે ભાગતી બીક મટાડવાતે તેના જેવા ઉપાષે! લેવાની કેટલેક 
દરજ્જે સ્યાપણી ફરજ છે. જેએ। મેં બતાવેલાં કારણુસર તેમ! 
ષર્મબાધ સમજે છે, તેણે તો પોતે એકસાન૪ ગીળીની સામે હોય 
૭તાં સામે થવું જેઇએ અને સકટો પડે તે ઉઠડાવવાં નેપ્રએ. જે 
માણુસ માત્ર શરીર સુખાકારી જળવારો એસ માનીને શીળી ન કઢા- 
વવા માગતો હોય તેનાથી એકાએક આવા કાયદાની સામે ન ચઇ 
શકાય. તેવા માણુસે તે બણબખત ઘણું સાન મેળવેલું હોવું નેઇએ, 
પોતાનું માતેલું' ખીન્નતે સમજ્નવવાતી તેનામાં શક્તિ હોવી જેઇએ 
અને તેણે પ્રજ્નમમત બદશવાને તેયાર થવું નેછેએ. જે માણુસ આસ ન 
કરી શકે તેનાથી પોતાની તભાયતજ ત્નળવવાનતી ખાતર પ્રજ્નમતની 
સામે ન થઈ શકાય. ઘણાં કામા આપણુને પસંદ હોતાં નથી, છતાં 
તે કામો આપણે જે સ'ડળમાં રહેતા હોએ તેઓની ખાતર કરીએ 
“છીએ. મ'ડળતી સગવડતા સ્તાગળ આપણી સગવડતા એક કોરે મૃકવી 
બ્રટે છે. ધણા! મતની સામે એકજ સાણુસ થઇ શકે એવો વખત 
સાત્ર તીતિ કે ધર્મના વિવયમાં આવી શ્રક્રે છે. આમ સાધારણુ સત્ર 
છે. વળી જે માસ પે!નાનો મત કઇ રાખતેદ નથી, પણુ ધારો કે 
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આવી નાતના લખાણ્‌થી માત્ર દોરવાઈ જઇને પોતાના આળસને 
ઉત્તજન આપવા ખાતર્‌જ ર૨ૌળો ૩ટાવવા ન માગે તે માણુસે તો કાય- 
દ્વાતે શર્ણુ થવુ” નનેઇએ. 

વળી શીળી નહિ કઢાવનારે સ્વચ્છતા વગેરેતા નિયમો સમજ 
તે ખરખર પાળવા ન્નેઇએ. જે માણુસ શીળીતો ચેપ ન શચ્છે, પણુ 
વિષય કરી તેમાંતે ચેપ હમેશાં લે છે; અથવા આરોગ્યના ખીન્ત 
નિયમોતો ભગ કરી ૬:ખોા! ભોગવે છે તેને જે દેશમાં કે મંડળમાં 
શીળી કઢાવવાને! શ્વાજ, એ આચાગ્ય સાચવવાનો! નિયમ ગણુવાસ' 
આવે છે, ત્યાં સામે થવાના અધિકાર નથી. 

આમ આપણે શીળી અતે શીતળાના વિચાર કરતાં ગૌશીતળાની. 
હાનિ જેઈ. હવે શીતળા અટકાવવાના ઉપાય ન્તેવાની જરૂર છે જે 
માણુસ હવાના, પાણીના તે ખોરાકતા ઉપલાં પ્રકરણોમાં ખતાવેલા નિયમો 
સસજપૂર્વક પાળશે તેતે શીતળા નીકળવાનો જરાએ સભવ નથી, 
કેમકે તેના લોહીમાંજ શીતળાના ચેપની સામે થવાને! ગુણુ રહેલો છે. 

શીતળા નીકળ્યા હોય તેને સાર્‌ ભીતી ચાદર ( વેટ શીટ પેક)-- 
નો ઉપથાર-એ ચમત્કારી દવા છે. દરદીતે ઓછામાં ઓછે  ત્રણુ 
વખત ભીતી ચાદરમાં સુવાચ્વો જદ. આસ કરવાથી દરદીને આગ 
ઝરતી ઓછી થશે અતે તેને નીકળેલ] દાણા! થોડાજ દિવસમાં નમી 
જશે. શીતળાના દાણા ઉપર મલમ વગેરે કપ લેવાની જરૂર નથી. 
નને એક ખે જગ્યાગજ, જ્યાં માટીની લેપરી મૂકી શકાય તેવુ' હોય 
ત્યાંજ શીતળા હોય તો માટીની લે;પરી ષણુ મ્ૃક્યા કરવી. ખોરાકમાં 
ભાત, લીંખુ અને હલકે લીલો મેવો ખાવાની સચિ હોય તેટલે। લેવો. 
“હલકો મેવો' એમ લખવાને! હેતુ ગએ છે કે શીતળાની આગ ચાલતી 
હાય તે વેળા ખજુર, ખદામ વગેરે પૈૌણ્િ મેવા ન લેવા નેપ્એ. 
“વેટ શીટ પેક' થી એક અડવાડીઆંની અદર દાણા નમવાજ ન્નેઇએ, 
“જો ન નમે તો જાણુવુ કે હજુ શરીરમાં ઝેર રહેલુ' છે અને તે નીટ- 
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બ્યા કરે છે. શીતળા એ મહારોગ છે એમ માનવાનું કારણુ નથી, 
પણ્‌ તે તો શરીરમાં રહેલો રોગ ખહાર નીડળી જવાની અતે તેથી 
તેટલે દરજ્જે શરીર સાર્‌ થવાની નિશાની છે. 


આ વિચાર ધણાં દરદ્યોને લાગુ પડૅ છે, પણુ સુખ્યત્વે શીતળાના 
રંગને વિષે વધારે સ'ભવે છે. દરદીને દરદ ગયા પછી નખળાઇ રહે 
છે અને કેટલાક દરદી પાછળથી કળ દર્દોથી પીડાયા કરે છે, તેનું 
કારણુ ચએલુ* દરદ હોતું નથી; પણુ દરદતે વાસ્તે લેવાયેલા ઉપચાર્‌ 
હોય છે. તાવમાં લેવાયેલ ક્િનિનિનથી ધણી વેળા કાન બહેર મારી 
ન્તય છે. કોઇને “કિવનિનિઝમ' નામનું ભય"કર્‌ દરદ થાય છે. વ્યભ્નિ- 
ચારથી થતા રોગો મટાડવાના પ્ુંલાજ પારે વગેરે હોય છે. પારાથી 
જે રંગા પેદા થાય છે તેમાં માણુસ હમેશાં પીડાયા કરે છે એ 
પ્રસિદ્ધ વાત છે. એટલે દવાએ] લેવાથી દરદ મટતું' નથી; એટલુ'જ 
નહિ પણુ તે દવાએ ખીન્ન રોગોનું કારણુ ખતે છે. દસ્તખધી થવા 
ઉપર જુલાખે લેનારને હરસ વગેરેના રોગો થયાના વણા દાખલા 
ન્નેવામાં આવે છે. દરદ થાય તેનું કારણુ શોધી કારણ દૂર કરી 
દરદને જવા દેવુ' અતે પછી કુદરતના નિયમો ન્નળવી રહેવુ એના 
જેવી પુષ્ટિ આપનારી એક પણુ ભસ્મ નથી; એ ચોક્સ વાત છે. 
લેોહભસ્મ વગેરે ધાતુઓને મારી ભૂકીઓ ખનાવવામાં આવે છે. 
તેને પણુ અકસીર ઇલાન્ને સમજવા એ મિથ્યા સમજવાનું છે. તેમાં 
કેટલીક અસરે રહેલી છે એ ખરાખર જણાય છે, પણુ તે અસરો 
જેટલે દરન્જે શરીરને ઠીક કરતી નેવામાં આવે છે તેટલે દરજ્જે 
સતેોવિકારને વધારે છે; એટલે તેની અસર્‌ સરવાળે માણુસને તુકશાન- 
કારક છે. શીતળાના ૬રદતે સારૂ આ દવાતે લેવાતો વિચાર વધારે 
સમાન્ય ગણાય છે. શીતળાના દરદવાળા માણુસોને ફરી ધણે ભાગે 
શીતળા નીકળતા નથી; એટલુંજ નહિ પણુ તેનું શરીર ખહુ વેળા 
ધણુ ત'દુર્સ્ત રહે છે; કેમકે ઝેરમાત્ર શ્ઞરીરમાંથી ગયું હોય છે. 
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ઝડ 
જ્યારે શીતળા તમે તે દાણા સકાય ત્યારે દરદીતી ચામડી ઉપર 
હમેશાં એલીવ ઓઇલ ચોપડવું, તેમે હમેશાં નહાવુ, આમ ચવાથી 
તેને શીતળાના ડાધ્રા પણુ તદત જશે અતે નવી ચામડી આવી જરે. 


પકરણુ ૧૬ મુ-બીન્ત ચેષી રોગો 


[રના નનન. 

આપણે શીતળાતે વિષે સારી પેઠેં વિચાર કરી ગયા, તે ઉપરાંત 
શીતળાનાં મસિઆઇ અખ્બડા, એરી વગેરે રહ્યાં છે. વળી ગાંડીઓ 
તાવ, કૉલેરા, ઉડતો મરડો એ પણુ ચેપી શગ છે. અછબડા, 
એરી વગેરેથી આપણે ડરતા નથી, કેમકે તેનાથી બહુ મરણુ નીપ- 
જતાં નથી, તેમ શરી? ખેડોળ થતુ' નથી. તે સિવાયની અસર તો 
શીતળાના જેવીજ છે. તતો ચૅપ પણુ શીતળાની માફક લાગે છે, આ 
શગોતે સાર્‌ દડા પાણીના ઉપથારોા અને “ વેટશીટ પેક ' એ અકસીર 
ઇલાજ છે. એવે સમચે ખોરાક ધણાજ હલકે ને સાદો હોવો જઇએ. 
લીલા મેવા હપ૨ નભી શકાય તો એ શગ ઝપાટાખધ ધીમા પડે છે. 

ગાંઠીઓ તાવ એ ભય'કર વ્યાધિ છે. આનુ' અ ગ્રેછ નામ ખ્યુખોનિક 
પ્શેગ છે. એ રોગથી લાખો મરણો હિંદમાં ૧૮૯૬ ની સાલથી થયાં છે. 
તેતો ઉપાય દાકતર શોધી શકયા નથી. ચાળા તો ધણા ચુ*થયા છે. 
હાલર્મા આ તાવને સાર્‌ પણુ ગોશીતળાની માફેક ચેપ લગાડે છે અને 
એ ચેપથી માણુસોસાં ગાંડીઆ તાવનું નરમ પ્રકારનું દરદ ઉત્પન્ન 
કરી, દાક્તરો સમજાવે છે કે એસ કરવાથી ગાંીઓ તાવ થઘ શકતે! 
નથી. આ પષુ ગોશીતળા જેવા ઢાંગ છે અને તેના જેટલોજ પાપી 
ત્રયોગ છે. ગોશીતળા કહઢાવનારતે જે ત ફઢાવત તો શીળી નીકળા- 
તજ એમ કોઇ કહી શકતું નથી, તેમજ મરકીતો ચેપ લેનારને ને 
તે ચેપ ન લેત તો મરકી થાતજ એમ કોઈ કહી શ્રક્તુ' નથી. અ 
ગા[ંદીઆ તાવને સાર્‌ તો એક પણુ દવા જાણુવામાં આવી નથી. તેમ 
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પાણીના અતે માટીના ઉપચાર કામ ઝરીજ ચકે એમ નજછી ન કહી 
શકાય, પણ્યુ જેને સરણુનો ભય નથી અતે જે માણુમ ઈશ્વર ઉપર 
આસ્થા રાખનાર છે તેતે સાર્‌ તીચે પ્રમાણે ઉપાય બતાવી શકાય. 
૧. તાવ આવે ત્યારે અથવા તો જરા પણુ ચિન્હ જણૂય 
ત્યારે તુર્ત “ વેટ શીટ પેક ' લેવે!. 
. ગાંઠ હોય ત્યાં થાટીની મોરી લે।પપરી લગાડવી. 
* દરદીતે ખાવાનું સુદ્લ ન દેવુ. 
- સોસ પડે તો લીંબુનું ઠૅડું પાણી દેવુ. 
“વૃ, દરદીને ખુલ્લી તે ચોકખી હવામાં ગૂવાડવો. 
૬. તેની પાસે એક માણુસ સિવાય ખીજાને જવા દેવો નહિ, 
ને કોઈ પણુ ઇલષાજથી દરદી ઉગરે એમ હોય તો આ ઇલિ!- 
યી ઉમરૈજ, 
ગાંડીઆ તાવની ઉત્પત્તિ વિષે બીલકુલ ચોક્સ ખતર નથી મળી. 
ઘણાને! મત એમ છે ક» તે રમતો ફેલાવો ઉદર મારદૂતે થાય છે. 
આ વાત પાયા વિનાની નથી એમ જણાય છે. મરકી ન્યાં ચતી 
હોય ત્યાં ઉંદર્વાળાં ધરતે સાફ કરવાતી બહ જરૂર છે. દાણુ! વગેચે 
એવી રીતે રાખવા ન્નેળએ કે જેથી ઉદરોતે ખાવરાજ ન મળે ને તેએઃ 
ન આવે, ઉદરોનાં દ૨ વગેરે પરી દેવાં નેઇએ અને જે ઘરમાથી 
ઉ'દરતે દર ન રાખી શકાય એ ધર જર્ર ખાલી કરવાં નેઇએ. 
પણુ મશ્કી ન થાય તેને સાર્‌ સર્સમાં સરસ વાત તો એ છે 
% પ્રયમથીજ નિર્મળ ને સરસ ખોરાક લઇ, સિતાહારી રહી, વ્યસનેઃ 
છોડી, કસરત કરી, ખુલો હવામાં રહી, ઘર્‌ વગેરે સાફ સખી પોતાની 
સ્થિતિ એવી રાખવી “કે મરકીનેો વાયરો પોતાને બીલકુલ અડકીજ 
ન શકે. આવી સ્થિતિ હમેશાં રાખવી ન્તેઇએ, પણુ તેમ ન થઈ શે 
તાપણું સરકીને રોગ ચાલતો હોય ત્યારે તો જરૂર તેમ કરવુ ધટે છે. 
ગ[ડીઆ તાવથી વધારે ભય કર અતે તેજ વખતે ઉત્પન્ન થતેદ 
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રાગ સસણી ત તાવ છે, તેતે અગ્રેજમાં ન્યુમોનિક પ્લેગ કહે છે. આર્માં 
દરદીને શ્રાસોચ્છ્રાસ સખ્ત ઉપડે છે, તાવ વધારે સખ્ત રહે છે, દરદી 
લગભગ મેભાન- રહે છે. આ કાળન્તરમાંથી ભાગ્યેજ માણુસો ખચે 
છે. તે પ્રકારની મરકી ન્નેહાનીસખર્ગમાં ૧૯૦૪ ની સાલમાં થઇ 
હતી અને ત્રેવીશ્માંથી માત્ર એકજ દર્દી ખચ્ચે. આની કછ હકીકત 
અગાઉ અપાઇ ગળ છે. આ તાવતે સાર્‌ પણુ ગાંદીઆ તાવને સારૃ 
ખૂતાવેલા ઉપચાર્‌ લાગુ પડે છે, પણુ તેમાં લોપરી છાતીના બન્ને ભાગ 
ઉપર્‌ મૂકવાતી જરૂર છે. દરદીને “વેટ શીટ પેક'માં રાખવા જેટલે! પણુ 
વખત ન રલો હોય તે તેના સાથા ઉપર માટીની પાતળી લોપરીએ। 
મૂકવી જેઇએ. તે રોગના પણુ ઉપચાર ફરતાં અટકાવવાના રસ્તા 
સહેલા ને સરસ છે. તે ઉપર પ્રમાણે લેવા એ ડહાપણુનું કામ છે. 
કૉલેરાનું' દરદ થાય છે ત્યારે આપણુને ભવ'કેર્‌ જણાય છે, 
પણુ હકીકતમાં તે દરદ મર૪ીના કરતાં બહ નરમ છે. તેમાં “વેટ શીટ 
પેક' કામ આવી શકે નહિ; કેમકે દરદીતે ગાથા ચઢે છે અતે સાથળ 
વગેરે ભાગોમાં ગોટલીઓ ચઢે છે. આ વેળા પેટ ઉપર માટીની લોપરી 
મૃષ્ી નેવી એ ઠીક છે, પણુ જ્યાં ગાઃલીએ ચઢતી હોય ત્યાં તો 
ગરમ પાણીની ખાટલીઓ મૂકવી નનેઇએ. દરદીના પગ વગેરે શાઇનુ 
તેલ લઈ માલીસ કરવા જ્નેઇએ. તેતે ખાવાનું તો અપાયજ નહિ. 
દરદીને ગભર્‌ાવા ન દેતાં આસપાસના લોકોએ હિમત આપની નતપએ. 
તેને એકદસ સખ્ત ઝાડો ચાલે તો વખતે વખત ખાટકામાંથી 
ઉઠાડવાના કરતાં ખાટલામાં કઈ છીછર્‌ં ધાર વિનાનું વાસણુ રાખી 
તૈમાં તેને હાજતે જવા દેવા નેઇએ, આવા ઇલાજ તુરત લેવામાં 
આવે તો દરદીને ૪જ પહોંચવાનો ખહ એછે સ'ભવ છે. કૉલેરાના 
રેગ વખતે તેમાંથો બચવાના સરસ રસ્તા છે. ઘણે ભાગે કૉલેરા 
ઉનાળામાં ચાય છે. લેકો એકદમ ડાચાં તે સડેલાં કેળ ખાય છે. 
સાધારણુ વખતે ફળ ખાવાની આપણામાં આદત હોતી નથી. ઉના- 
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ળામાં અનેક જાતનાં મૂળ પાકે છે અને તે સૉંવ્રાં હોવાથી ખહ્‌ ખાવામાં 
આવે છે. ખીન્ન ખોરાક તો ખવાતાજ હોય; એટલે આવાં ફળની 
માડી અસર એકદમ થાય છે. આપણુદ શરીરમાં હમેશાં પેટના દુષ્માવા 
વગેરે તો ર્દ્યાજ કરે છે; તેવાર્મા શરીર કખૂલ ન ડરી શકે ત્યારે 
કૉલેરા થાય છે. ખીન્નનાં શરીર પણુ તેવાં રહે છે, તેથી કક્ેરા તેને 
પૃણુ થઇ આવે છે. દરદીના પાયખાનાની કંઇ ખાસ માવજત કેર- 
વાર્મા આવતી નથી અતે પાયખાનાનાં જ'તુ હવાને બગાડે છે. વળી 
ઉનાળામાં પાણી પણુ ખરાબ હોય છે. ખધુ' સુકત્રાણુ એટલે પાણ! 
જ'તુવાળું ને મેલું' હોય છે અને ગળ્યા અતે ઉકાળ્યા વિના લેવામાં 
આવે છે, આવી સ્થિતિમાં રોગ કેમ ન થાય ? કુદરતે આપણાં શરીર 
મજખૂત ધડયાં છે એટલેજ આપણે નભી શકીએ છીએ; ખાકી આપણાં 
આચરણુ પ્રમાણે તો આપણે નિકાલ ઘણો! જહદીજ આવવો ન્નેઇએ. 

હવે કૉલેરના વખતમાં લેવી નનેઇતી સાવચેતી ઉપર આવીએ. 
ખોરાક હલક્રો તે થોડો ખાવા એ ખહ જરૂરવું છે. સારે મેવો 
જરૂર ખાવા, પણુ મેવો ખધો બરોબર તપાસવો. લેોભતે ખાતર 
ક સ્વાદતે ખાતર ચાંદી પડેલી કેરી કે ચાંદી પડેલા ખીન્ન મેવા 
બીલકુલ ખાવા જેપએ નહિ. સાફ હુવા જરૂર લેવી જેઈએ. પપ્ણીી 
હમેશાં ઉકાળેલુ' તે પછી જાડી સાફ ખારીવડે ગળેલ'જ પીવુ 
જોધએ. દરદીએનાં પાયખાનાં જમીનમાં દાટવાં જેધઇએ અતે તેની ઉપર. 
સૂકી મારીતી ભૂજઝી પાથરી દેવી ન્તેઇએ. પાયખાનાં ઉપર દરેક 
જણુ હાજતે જતી વખતે રાખ નાખવાતો રિવાજ રાખે તો ધણા 
ભય એછે! થવાનો સભવ છે. આ નિયમ ખર્‌ ન્ને્તાં હમેશાં “નળ- 
વવાની જરૂર છે. ખીલાડી પણુ ભોંય ખોતરી તેમાં હાજત કરે છે અને 
પછી તેની ઉપર્‌ પગ વતી માડી ઉરાડૅ છે. આપણેજ તેમ કરતા નથી 
અતે તેમ કરતાં આભડછેટ કે સૂઝ રાખી દરદોના ભોગ થઇ પડીએ છીએ. 
રાખ ન મળી શકે તો સી માટી વાપરવી, માટીનાં ઢેફાં હોય તો 
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તેતે ભાગી તેતા ધળ કરવી પ 

ઉડતો મરડા એ સર્વ છો ભય કર્‌ ચેપી રોગ છે. તેમાં 
તો નને માટીની લોપરી પ પ ઉપર વપરાય ને દરદીને તમામ 
ખોરાક બંધ કરવામાં આવે તો એ ૬૨૬ નાખુદ ચાય. ૬૨૮ના પાય- 
ખાનાને ઉપર મુજખ દાટવાની પૂરી જરૃર છે. પાણી વિષે પણુ કૉલે- 
રની મા%્કજ ઉપામ લેવાની જરૂર છે. 

છેવટમાં ઉપરના ચેપી રોગોમાં દરદીએ તથા તેના મિત્રોએ અતે 
સગાંએ બીલકુલ [હિંમત છેોડવાતી નથી. ભય રાખવાથી દરદી વહેલે 
મરશે અને તેનાં સગાં તેમજ ખીશન ઓને પણુ રોગ થવાને સ'ભવ છે. 

--------કસન્કક્ક૦--------- 
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સાધારણુ રાગો વિષે આપણે વિચાર કરી ગયા. આ મ્રકરણુાતે 
એવો રેતુ નથી ક દુનિયામાં નજરે આવતા બધા રોગો વિષે લખાણુ 
કરવું અથમવા સચનદ આપરી, પણુ ખડ જણીતા રોગોના ઉપચારતેદ 
વિચાર કરી દરદ માત્રતી એકતા તે ઉખ્ચારનતી એકતા ખતાવવી ઝે 
છે. જેઓ દરદયી ખૂબ ઘેરાએલા છે અને જેખો મોતથી ડરે છે 
તેઓની આગળ મમે તેવાં પુસ્તકો મૂક્યાં હશે છતાં પણુ તેઓ તે! 
તખીખોની પાસે જશેજ, આ પ્રકરણો વધારેમાં વધારે એટલુજ કહાં 
શકે છે કે સાધારણુ દરદ્ોવાળા માણસો સાન્ન થઈ આરોગ્ય જાળવ- 
વાના નિયમો! પાળી કરી માંદા ન પડે અથવા ભય'કર રોગના પ-્નમાં 
ન સપડાય. તેટલુ કરવાની હિમત પણ્‌ થાડાનીજ હોય છે. એવા 
ચોડાને આ ટુંક લખાણો ઉપયોગી થાય એ આ પ્રકરણે! લખવાને 
ગક મુદ્દો છે. હવે આપણે સુવાવડ, બચ્યાંની માવજત અને અકસ્માતેદ 
ઉપર થોડા વિચાર કરી આ પ્રકરણે! બધ કરી શકાય એવી સ્થિતિએ 
પહોંચ્યા છીએ. 
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સુવાવડને વિષય બ ખહુ મોટો કરી નાખવામાં આવ્યે! છે. રોગીની 
કાયાને સુવાવડ બીક્રકુલ ભય કર હોતી નથી. ગામડીઆ માણુસોમાં 
સુવાવડ એ વિસાત વિનાની વાત ગણુય છે. ગભ ધારણુ કરેલી 
સ્ત્રીઓ છેવટ લગી પોતાનું કાર્ય કયે જય છે અતે બચ્સું' અવતરતી 
વેળા ખીલકુલ ઇક પામતી નથી. એવા પણુ દાખલા નેવામાં આવ્યા 
છે કે ભર્વાડતી ઓરતો બચ્ચાંને જન્મ આપ્યા પછી તુર્ત કામે વળગી 
શકે છે, ખીજ્ન* પ્રાણીઓમાં તે! આપણે નનેઇએ છાએ કે તેઓ ૬:ખ 
ભોગવતાં નથી. 

ત્યારે શહેરી બૈરાં કેમ દઃખ ભોગવે છે ?ખચ્ચાંતો જન્મ થતી 
વેળા તેઓને શા સાર્‌ અમલ્ર વેદના થાય છે ? ખૃચ્ચુ આવવાના 
કાળ પહેલાં અતે પાછળના કાળમાં કેમ તેની ખાસ માવજત ડરવ્‌ી 
પડ છે (આ સવાલો! વિચારીએ. 

ક્ષહેરી બૈરાંતી રહેણી તદન અસ્વાભાવિક છે. તેબતો ખોરાક, 
તેઓને! પહેરવેશ કુદરતના નિયમની વિસ્દ્દ રહે છે; પણુ મોટામાં 
મોટું કારણુ જૃદુજ છે. બાળક ઉંમરતી છોકરી ગભ ધારણુ કરે, ગર્ભ 
ધારણુ થયા પછી પણુ પુરષ તે સ્ત્રીતો સંગ ન મેલે અને બસ્ચુ 
અવતર્યા બાદ સુવાવડની પથારીમાંથી ૪રી કે તુરત સ્ત્રીની તરક એવી 
વતણુક રાખવામાં આવે કે તે થોડી મુદતમાં પાછે ગર્ભ ધારણુ કરે; તો 
ગવી ઔકેમ દુઃખ ન ભોગવે ? આ બીહામણી તે ઘ્યામણી સ્થિતિ 
લાખો છેકરીઓતી ને બૈરીઓનતી નેવામાં આવે છે. આવી શરેરી 
[જિદગીર્મા તે નરકમાં કશે! તક્‌ાવત નથી. પુસ્ષ ત્ત્યાંલગી આમ 
રાક્ષસ બતે ત્યાંલગી સ્રીને ચેત રહેજ નહિ. ધણા પુરષો સ્રીનો 
દોષ કટાડે છે. આ પ્રકરષ્યુનું ફામ દોષતી તુલના કર્વાનુ' નથી, ભલે 
બન્નેનો કે ભલે એક પક્ષનો દોષ હો; દોષ છે એ જેયા પછી માબા- 
પાએ, બાળ વરોએ ને ખાળ સ્ત્રીએએ ચેતવાતું છે. જ્યાલગી બાળ- 
વિષય અને ગરજ ધારણુ થયા પછી થતો વિષય તથા બચ્ચાના જન્મ પછી 
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તુર્ત ચતેદ વિષય અટકે નહિ ત્યાંલગી સુખી સતવડ-: થાયજ નહિ. 
માને ખહું વખત ભયકર વેદના સહન નથી કરવી પડતી અને રોટ 
માસ સુધી નબળા રહેવાનું લખાએલુંજ છે, એમ માન્યતા હોવાથી 
સુવાવડની સાધારણુ ઇજ સ્રીઓ ઉડાવી લે છે; અને તે દશાનુ' ભાન 
ન રહેવાથી દિવસે દિવસે ખાયલી, નખળી ને નિસ્તેજ પ્રન્ન ઉત્પન્ન 
ચતી ન્નય છે. આ પરિણામ ભય કર છે અને એ અટકાવવાતે સાર્‌ દરેકે 
અચાક ગ્રયત્ન કરવાતી જર્‌ર્‌ છે. નને એક પુસ્ષ કે એક સ્રી પણુ 
આ અનામથારતે તજે તો તેટલો આખા જગતતે કાયદે છે. આર્મા 
કોઇએ કોઇની રાહ નેવાતી નથી. 

ઉપરના વિચાર પ્રમાણે પ્રથમ માવજત તો એ થઇ કે ગર્ભવતી 
સ્્રીની સાથે પુરુષે તદ્ન સંગ ખધ કરવો. પછી આવતા નવ સાસની 
અંદર સ્ત્રીની ઉપર ધણી જવાખદારી રહેલી છે. એટલું સમજવા જેવું 
છે ક બાળકની વર્તણુકતો! આધાર્‌ માના આ નવ સાસના ચલણુ ઉપર 
ઘણે! રહે છે. મા ગ્રેમવાળી હોય તો બચ્ચુ' પ્રેમવાળુ' યશે. સા 
કોધી હોય તો બચ્ચુ કોધી થશે; એટલે આ નત માસમાં સ્ત્રીની 
આંતર વૃત્તિ ધણી ચાડખી રહેવાતી જર્‌૨ છે. સ્ત્રીએ તે વેળા પુણ્ય- 
કર્મામાં રેફાવુ જેહ્ટએ. ગુસ્સાર્મા ન રહેવું, દઘાતેો ભાવ વધારવો, ઉદાર 
દિલનાં થવું, ચિંતા તે ભયરહિત રહેવુ', મનમાં પણુ પશુપણું આવવા 
દેવું નહિ, નકામી વાર્તાઓમાં રેકાનું નહિ, અસત્ય ખોલવું નહિ. આ 
ખધા નિયમો! પાળે તો સ્્રીને થવું બાળક તેજસ્વી થયા વિના નજ રહે. 

જેમ સનની સ્થતિ શુદ્ધ રાખવાની જર્‌ર છે તેમજ રારીરતી 
સ્થિતિ પણુ જીદ્દ રાખવાની છે. હમેશાં ચોખ્ખી હવા લેવાની જરૂર 
છે. ગર્ભાધાન વેળા માતે વધારે શ્વાસ લેત્રા પડે છે, એટલે વધારે 
ચો'ખ્ખી હવા હોય તેવી સ્થિતિમાં રહેવુ' નેઇએ. અનાજ નિયમસર 
પચે એટલું તે સરસ ખાવું ન્નેઇએ. આગલાં પ્રકરણોમાં જણાવ્યા મજબ 
સઃરો ખારક ગોઠવવા નેઇએ. આ વેળા ઓલીવ ઓઈલ, ખનાના ને 


પ્રકરણ ૬૮ મુ-બચ્સચાઓનાં માવજત ૧૬૬૧ 








ધ્રડેના પદાર્થ પચે તેમ ખાવા ન્નેઇએ. ભે દસ્ત બધ રહે તો 
ઓલીવ એઇલમાં વધારો કરવે,, દવા તરફ ન દોડવું. લટી થવા જેવુ 
થાય તે! લીંષુતો રસ ખાંડ નાખ્યા વગર્‌ થોડા પાણીમાં મેળવી પીવે।. 
મસાલા-સરચુ' વગેરે ચા નવ માસ તો તજવાંજ જોઇએ. 

"કેટલીક સ્ત્રીતે આ સમયે ભાવા-અભાવા ખૂખ યાય છે; તે દૂર 
કર્વાતો સરસ ઉપાય એ છે કે તેણે હમેશાં “ કયુની ખાથ ' લેવા. 
આ “બાથ' લેવાથી શરીર બળ વધશે, કાંતિ વધશે અને પ્રસવ વખતે 
પીડા ધણી એઇછી ચશે. આવા અતુભવ ધણી સ્રીઓને થચો છે. 
ભ્ાવા-અભાવા યાય ત્યારે મત ઉપર અ કુશ પણુ રાખવો. એક ખે વખત 
જેતી ઉપર મન દોડે તે વરતુતે! ત્યાગ કરવાથી તે ભૂલી શકાય છે. દરેક 
વેળા પેટમાં રહેલા ખચ્ચાન! રક્ષણુતો વિચાર માએ ને બાપે કરવે। ઘટે છે. 

ધણીની ફરજ છે-કે આ સમયે સ્ત્રીની સાથે તકરાર કરી તેણે 
તેતે ગભરાટમાં નાખવી નહિ. તે ખુશી ને સુખી રહે તેમ કરવુ. ધર- 
કામમાં ઘણા ખોજે રહેતો હોય તો એછો કરાવવા ધણીએ પ્રયત્ન 
કરવા જેઈએ. છગેશાં થોડો વખત ખુલ્લી હવામાં ફેરવા જવું એ 
જરૃરતુ' છે. ગર્ભ વખતે સાના પેટમાં ક૪ પણુ દવા ન જાય 
એવી સભાળ રહેવી જેઇએ. 

---્્યયમ*્ઝકઝસ્ડઝત્ન------- 
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સુયાણીને લગતો વિષય તપાસવાતો આ લખાણુતે। હેતુ નથી; 
એટલે ખસ્ચુ' જન્મ્યા પછીના વખત વિષે આપણે વિથારીથું. જેએ 
આગળનાં પ્રકરણુ સમન્ન્યા છે તેઓ સમજશે કે સુવાવડ વખતે 
પણ સમાએ ને બચ્ચાએ અ'ધારી કોટડીમાં, ગ'ી ગાદડીમાં, 
હવા ન આવે તેસ તીચે તાપ રાખી બફાઈ રહેવાનુ' નથી. 
સુવાવડીને અંધારામાં રાખવાતો રિવાજ ગમે તેવો નતો હોય છતાં 
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નનન્નન્ન્ન------૭------ 


ઘાતકી છે. હવા ખ્‌ધ કરવાનો રિવાજ એથી પણુ ધાતકી છે. નીચ 
તાપ રાખવાતો! રિવાજ વગર જર્રનો ને નેખમકારક છે. શરદીની 
મોસમમાં સુવાવડી ઓરતને જરૃર વિશેષ ગરમી જેઇએ. તેમ કર- 
વાતે સારૂ તેતે વધારે ઓઢાડવું જેદ્એ. એરડાર્માં શરદી રહેતી હોય 
તો ખહાર્થી સળગાવેલી, ધૃમાડે! ન ચાલતો હોય તેવી સધડી 
એરડાર્માં રાખી હવા ગરમ કરવી; પણુ ખાટલાની તીચૅ સધડી રાખ- 
વાની જરાએ જરૂર નથી. સુવાવડીની પથારીમાં ગરમ પાણીની ખાટલી 
મૂકવાથી પણુ ગરમી આવશે. સુવાવડીતે મેક્ાં ને ગર્દા કપડામાં 
સુવાડ્વાર્મા પણુ ઘાત૪ીપણું ને વહેમ રલ્યાં છે. સુવાવડમાંથી ઉડયા 
પછી ખધાં કપડાં સારી રીતે ધોઇ તેનો ઉપયોગ કરી શકાય છે. 

ખચ્ચાંની તખીયતનાો આધાર તદન માનો તખીયત ઉપર છે* 
એટ્લે ઉપર પ્રમાણે સાવચેતી રાખતા ઉપર્રાત સાતે માફેક આવે તેવો 
સરસ ખોશાક આપવો જેઈએ. ગુ'દર વગેરે ખાવાથી કાદો હોય 
એમ જણાતું નથી. સુવાવડી નને લઉ'ના ખોરાક, કેળાં વગેરે મેવાની સાથે 
એલીવ ઓઇલ મેળવી ખાશે તો તેતે શરીરે ગરમી રહેશે અને ધણ 
સર્ય દૂધ છૂટશે. આલીવ ઓઇલ લેવાથી દૂધ રેથક રહેશે અને તેથી 
ખૂર્ચાંતે હમેશાં સાફ દસ્ત આવરો. બચ્ચાંને કઈ પણુ દરદ નેવાસાં 
આવે તો માની તખીયત તપાસવી, બચ્ચાને દવા આષવી એ 
તેને ખોઇ ખેસવા બરોબર છે. બચ્યાંતી હોજરી ઘણી નાજુક 
હૈ દવા વગેરેનું ઝેર તુરત ચઢે છે. એ વખતે માએજ દવા લેવી 
ધટે છે; કેમકે દવાના ગુગુ સક્ષ્મરૂપે માતા દૂધમાં ઉતરરો. ધણી 
વખત ખચ્યાંને ખાંસી કે દસ્ત જવામાં આવે તો ગભરાવાને બદલે 
એક ખે દિવસ રાહ ભ્નેવી, ખાસ કારણુ હોય તે દૂર કરવુ', એટલે 
૬૨૬ દૂર્‌ થશે. દોડાદોડ ૩રવાથી સ્પતે દવા કરવાથી બચ્ચાની તખી* 
ચત રર બગડશે. 

ખચ્ચાંને દમેશાં નવશેકા પાણીમાં નવડાવવાની %રૂર છે. તેને 
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કપડાં જેમ ખને તેમ ઓછાં પહેરાવવાં ન્નેઇએ થે!ડા માસ તો! કર 
કપડાં ન હોય તો વધારે સાર્‌. એક નાનરી સુ'વાળી સફેદ ચાદરમાં 
લપેટવુ' અને પછી ઉપર ગરમ કપડુ' એહાડવું' એ સૌથી સરસ છે. 
આમ કરવાથી ખચ્ચાંને પેરણુ વગેરે પહેરાવવાની અમવડ દૂર્‌ યશે 
અને કપડાં ઓછાં બગડશે તથ। તેતો બાંધો નાજુક થવાને બદલે મજખૂત 
થશે, નાળની ઉપર ઝીણુ' ચોવડું કરેલું કપડુ મૃૂષ્ટ તેતી ઉપર નાતો 
પાટો બાંધવો જેધ્ટએ. નાળને રોરી ખાંધી ગળે ભરાવવામાં આવે છે 
તે રિવાજ ખરાખ છે. પાટે હમેશાં છોડવે! જોર્એ. નાળની આસપામ 
આળા ભાગ ન્તેવામાં આવે તા તેની ઉપર સાક્‌ ચોખાનો ચાળેલો ધણા 
જ ઝીણુ લેટ સાકે રૂવતી છાંટવા, એટલે આળા ભાગ મકાઇ જશે. 
જ્યાંસુધી માને દૂધ પુષ્કળ આવે ત્યાંસુધી ખસ્યાંને બાને 
કશે! ખોરાક આપવાતી જરૂર નથી. «યારે દૂધ એોાછુ' થવા લાગે 
ત્યારે રને શેકી તેને દળી તે લોટ ગરમ પાણીમાં નાખી તેમાં થોડો 
ગોળ મેળવી ખચ્ચાંતે આપવાથી દૃધના જેવાોજ ગણુ આપશે. આને 
ખદલે અધું' કળુ' છુદી તેમાં અધી ચમચી એાલીવ ઝે નાખ્કે 
બન્ને વસ્તુને ખરેખર મીલાવીને આપવાથી સરસ અગર થશે, જે 
ગાયનું દૂધ આપવું હોય તો પ્રથમના વખતમાં ત્રણ ભાગ પાણી અને 
એક ભાગ દૂધ મેળવી તેને એક ઉભરા આવે ત્યાંલગી ગરમ કરી 
આપવુ; તેમાં પણુ થોડે શુદ્ધ 'ગાોળ નાખવો. ગે!ળને બદલે ખાંડ 
વાપરવાથી ગેરફાયદો જવામાં આવે છે. બચ્ચાને ધીમે ધીમે લીલે 
મેવા વધારે ને વધારે આપવાની તજવીજ કરવાથી તેનું લોહી જન્મ 
થીજ સુધરવાપર જશે અને બચ્ચુ' તેજસ્વી તથા નેરાવર થશે. બચ્ચાંને 
દાંત આવે કે તુરતજ અયવા તે પહેલાંજ ધણી માતાઓ દાળ, ભાત 
શ્રાક વગેરે આપે છે, એ બચ્ચાંતે ધણો ગેરફાયદો કરનાર છે એ 
શકા વિનાની વાત છે. ચહા-કોરી બચ્ચાંને હરગીઝ આપવાં નહિ. 
ખઅચ્સુ' ખરોબર મોડું થાય એટલે ચાલર્તાં શીખે ત્યારે તેતે પૅરણુ 
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વગેરે કપડાં પણેરવવાં, જેેડાતી બીલકુલ જરૂર નથી. ખચ્ચાંતે કાંટા 
વગેરેમાં ચાલવાનું હોય નહિ, ઝ્ોેમ્લે વગર જેડ રહેવાથ તેના પગ 
કઠણુ થશે અને ન્ેડામાં સ કડાઈ લોહીના કરવાને હરકત ચશે નહિ. 
શેોભાતે સારૂ મોટાં રેશસનાં, ત્પવાળાં કપડાં, લેંઘી, માથા ઉપર 
ટોપી, ડેક વગેરેમાં ઘરેણાં પહેરાવવા એ ખદ જગલી ને ધાતષી 
રિવાજ છે. કુદરતે જે કાંતિ તેતે આપી છે તેસાં આપણે વધારે 
કરી શજીએ એમ માનવું એ કેવળ અભિમાન અને અસ્ઞાન છે. 

ખચ્ચાંતી કેળવણી તેના જન્મરથીજ શરૃ યાય છે અતે તેના ખર્‌ા 
શિક્ષક તેનાં માબાપજ છે, એમ સમજવાનું છે. ખચ્ચાંતે ધમકાવવુ', 
ખચ્ચાના શરીરતે લાદવુ', તેની હાજરીને દાંસવી, એ પણુ એફ કેળવણીના 
નિયમનો ભગ છે. કિડાઉ માબાપ પાસેથી બચ્ચું" ચિડાઉ યતાં 
શીખશે, નાજુક માબાપ પાસેથી નાજુક થતાં શીખશે, ખોલી પણુ 
માબાપની શીખશે. માખાપના મોંમાંથી શુદ્દ ઉચ્ચાર નીકળશે તો 
ખગ્સું' શુદ્ધ ખોલશે, માંખાપ તોતડું બાલરેો તો બચ્ચું તોતડુ 
બોલશે, માબાપના મુખમાંથી ગાળા નીકળશે તો બચ્ચુ ગાળા દેતાં 
શીખરે, માખાપ અતીતિ આચરતાં હશે તો બચ્ચું જરૂર અનીતિ 
થહણ્‌ કરશે. “આપ તેવા ખેટા તે વડ તેવા ટેટા' એ કહેવત બરે- 
બર્‌ છે. બાપતો અથ અહી માખાપ છે. બાવતો ખોરાક ખચ્સું' 
ખાતાં શીખશે અને જે કેળવણી ખચ્ચુ' ધરમાં મેળવે છે તે કેળવણી 
તેને કદિ ૫!૭ળથી મળવાની નથી. 


આંસ વિચાર કરતાં માબાપની ફરજ કેટલી ખધી નાજુક છે 
એ ન્નેઈ શકાય છે. માણુસ જાતની પ્રથમ દરજ ગ છે કે પોતાનાં 
અચ્ચાંતે શુદ્ધ વર્તન ૨1ખવી તેએ તેમને અને પોતાને શોભાવે તેવાં 
થાય એસ કરવુ. ફળ અને ઝાડને વિષે આપણે જઇ છીએ કે કેળમાંથી 
કૅળાંજ થશે અને સારં ઝાડ હશે તેમાંથી ઉત્તમ ફળ પાકરે. સારા 
જનવરનાં ખચ્ચાં સારાંજ , ઉત્પન્ન ચગે. માણુસ આ નિયમનો ભગ 
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કરે છે, પવિત્ર જણુઃતાં માબાપનાં બચ્ચાં અપવિત્ર નેવામાં આવે છે. 
તંદુરસ્ત દેખાતાં માખાપનાં બચ્ચાં રોગી જવામાં આવે છે. આસ 
થવાતુ' સુખ્ય અયવા એકજ કારણુ એ છે કે, આપણે માબાપની 
પદવીને લાયક ન હોવા છતાં ઘણીવાર આપણા સ્વચ્છ'દે 

માખાપ બનીએ છીએ, પછી ખબચ્ચાંનો સ્વાર્થ શાતે સભાળીએ # પણુ 
નીતિમાન માખાપને તો લાજમ છે કે તેએ એ પોતાનાં છોકરાંને સરસ 
રીતે ઉછેરવાં. આમ કરવા સાર્‌ મા અતે ખાપ બન્નેને શદ્ધ કેળવણીની 
જર્‌ર છે. જ્યાં માબાપ એવી કેળવણી પામેલાં નથી, ત્યાં તે માબાપ 
ને પોતાની ભૂલ સમજે તો તેઓએ પોતાનાં બચ્ચાંને ખીજ સુશ્ચક્ષિત- 
નીતિમાન માણુમને સોંપવાં ન્નેઈએ. નિશાળામાં જઈ ખચ્ચાં સદવતન 
શીખે એે આશા રાખવી ફેાગટ છે. સદ્વર્તન શીખવવાતેો રસ્તો 
એકજ છે, અને તે એ કૈ તેવા સ જેગે!માં છોકરાંઓને નિર તર રહેવાનુ 
મળે. ધેર એક પ્રકારનુ શિક્ષણુ અને નિશ્ચાળામા ખીન્ન પ્રકારનું શિક્ષણુ 
હોય તો ખચ્ચં કદિ સુધરી શકતા નથી. ઉપરના વિચાર પ્રમાણે કેળ- 
વણી આપવાતે1 અમુડજ વખત છે એવું ક્ત આવતું નથી. બચ્ચુ 
જન્મે છે ત્યારથી તેની કેળવણી શરૂ થાય છે; અને ત્યારથીજ તેને 
શારીરિક, માર્નાસક તે આત્મિક અથવા ધાશિક ડેળવણી મળે છે. શખ્દ- 
સાન તો તે જ્યારથી તોતડું બોલવા માંડે છે ત્યારથીજ મેળવે છે. 
અક્ષર્નાન પણુ રમતમાં તે રમતમાં માખાપતી પાસેથી લ૪ શક છે. 
આગળના જમાનામાં તો એમજ થતુ; હવે નિશાળે બેસાડવાતો શ્વાજ 
ચાલ્યો છે. માબાપ ખબશ્ચા પ્રત્યેતી પોતાની જે ફરજ છે. તે 
ખરેખર સ'ભાળે તે! તેઓ કેટલે ઉંચે ચરી શકે, તેની હદ ખાંધી 
શકાતી નથી; પણુ બચ્યાંતે આપણાં ૨મકડાં માજ્ેક રાખી, તેઓને 
ઢાં લાડ લડાવીએ, તેઓની ઉપર ખોટું હેત કરી મિઠાઇ, શૌભિતાં 
કપડાં વગેરેવડે તે્।3નતે ખચપણુથી બગાડીએ, ખોડું હેત લાવી તેઓને 
ગમે તેમ કરવા દઇએ ષૈસાના લોભમાં પડયા રહી ખચ્ચાંતે પણુ પૈસાના 


શવ આરેગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાન 

















લોભ શીખવીએ, વિષયમાં રગ્દોળાએલા રહી વિષયને દાખલે। બચ્ચાં- 
ઓને આપીએ, આળસુ રહી તેએતે આળસુ બનાવીએ, ગદા રહી 
ગ'દ૪ી શીખવીએ, જુડ બોલીઃ જાડુ શીખવીએ; તો. પછી ઝન નબળી, 
અનીતિવાળી, જુઠી, વિષયી, સ્વાર્થી અને લાલચુ થાય તેમાં શાં 
નવાધ્ન છે ? આ વાકયો! ઉપર સમજુ માખાપે બહુ વિચાર કરવાતી 
જરૂર છે. હિદુસ્તાનનું અણુ ભવિષ્ય તો માબાષોાના હાથમાં છે. 
“૨૮૮-૬૧૨ ઝ:₹“----.--- 
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કેટલાક વ્યાધિએ વિષે આપણે સહજ તપાસ કરી, અકસ્માતો 
જે વખતો વખત બન્યા કરે છે તેતે સારૂ સાધારણુ ત્તાન દરેક 
માણુસને હોવું જઇએ, કે જેથી કોષ પણુ માષુસનો પ્રાણુ જતો હોય 
તે વેળા મદદ કરી શકાય. આવા પ્રકારનુ' સાત બચપણુથીજ છેકરં- 
એતે આપવાથી તેઓમાં દયાતો ગુણુ વધવાનો સ'ભવ છે. 

પ્રથમ તો આપણે ડ્ખેલા આદમીની સાવજતને। [વિષય તપા- 
સી?” પગ્લાંડમાં આવા અઝસ્માતામાં મદદ કરવા સાર્‌ પરોપકારી 
મ. : સ્થપાયેલું છે. તેણે કેટલીક કિમતી સચનાખએોા બહાર પાડી 
છે. “માડી સુખ્યત્વે _ચેની ટીપ કેટલાક ફેર્રાર અતે વધારા સાથે 
લીધેલી છે. 2:મ કણેવાય છે કે વાસ રૈધાયા પછી માણસ ભાગ્યે 
પાંચ [ભિનિટ જીવીં શકે છે; એટલે પાણીમાં ડૂબતા માણુસને કહાડયા 
પધ્ની તેનામાં જવ ધણેજ થેઃડે અંશે હોય છે. તેને રાખવાને ડૂખે- 
લાને સાવચેત કરવા તુશ્ત ઉપાયચે। લેવાની જરૂર પડે છે, આમાં 
જ્ુખ્ય વસ્તુ ખે જેવાની રહે છે. એક તો કૃત્રિમ શ્વાસ શર્‌ કરી 
દરદીતે બરાબર શ્વાસ લેતો કરવો અને ખીન્ને એ કે દકદીને ગરમી 
આપવી. ઉપયારતો વિચાર કરતાં આપણે યાદ રાખવાની જરૂર છે 
કે ધણે ભાગે દરદીની સારવાર તુરત ૩રવી હોય તે! નદીકિનારે 
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જ્યાં ખધાં સાધન ન મળે તેવી જગ્યાએ કરવી પડે છે. ખે કૈ ત્રણુ 
મ્ણુસ નને ડૂબતા સાણુસની પાસે હોય તોજ ઉપાયે! ખરોાખર લળ 
શકાય એવી સ્થિતિ છે. આવે વખતે સદદ કરનાર માણુસમાં સમય- 
સૂથકતા, ધીરજ અને ત્વરા હોવાં નનેઇએ. મદદ કરનારા પોતે ગભરાટમાં 
પડે તો! કશુંએ ન ખને. વળી જે બે ત્રણુ માણુસમાં બધા પોતાની 
મરજ પ્રમાણે કરવા ધારે અથત્રા એક ખબીન્નને સલાહ આપવા ખેસે 
તોાપણુ દર્દીને બચાવવો મૃસ્ક પડે. પાસેનાઓઆએ વધારે હુશિચાર 
માસ્ુસને પારખી લહ તુર્ત તે જે પ્રમાણે કહે તે પ્રમાણે કરવા 
મડી જવું 'તેઇગએ. 

દરદીને બહાર કેહાડયઃ ખાદ તુરત તેર્તાં ભીશ્નએલાં કપડાં 
કહડી નાખવાં જેત્રએ. પાસેના પાસે જે ક૪ કપડાં હોય તેવડે 
દરદીનું શરીર લુછી તાખવું. પછી તેના ફપાળે ઉપર હાથ રાખી 
ધીમેથી એક મિ!િટભર દરદીને ઉધો સૂવાડવો. તેની છાતીપર હાય 
રાખવો તે તેના માંમાંથો કચર પાણી વગેરે કહાડી નાખવાં, જીભ 
ખહાર નીકળયો તે પકડી લેવી. ઠાથસ! રૂમાલ વગેરે વસ્તુ રાખી હોય 
તો જીભતે પકડી શકાશે. જભ બહાર કહાયયા પછી ચેતનક્િય! ચાલે 
ત્યાં લગી ખહારજ રાખવી. પછી દરદીને તુર્ત ચતો સુવા- 
ડવો; પણુ માથુ તે ધડ્નો ઉપલે। ભાગ પગ કરતાં જરા ઉંચે રાખવાં. 
હવે તના માથા આગળ એક માણુસે ઘુટણીકામર્‌ બેસવુ, દરદીના 
હાથ ધીમેથી ઉંચકી લાંબ! ને સીધા ચદટ કરનારતી તરક લઇ જવા. 
આયી પાંસળી ઉગી ચઢશે તે બચાઃ-: “૫ દરદીના શરીરમાં જશે. 
પછી તુરત પાછા હાથ વાંકા વાળી દરદોની છાતીપશ "પવા. આમ 
કરવાથી પાંસળી દખાશે ને દરદીના શરીરમાંથી શ્રાસ બહાર ' “શે. 
છાતીપર્‌ ગરમ ને ઠંડા પાણીની છાલક માર્યા કરવી. આસ .મ 
સાધન હેય ને દેવતા કરી રાકાય તે! અથવા તુરત કયાંયથી દેવતા 
આણી ₹*'ય તો દરદીને ગરમ શેક કરવો ને ગરમી લાવવી. આસન 
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પાસનાં માણુસોએે પોતાનાં કપ્યા જે હોય તે ૬૨૮ તે એદાડવાં. દર 
દીના શ્રીરને બરોઅર ચોળવું કે જેથી તેનામાં ગરમી આવે. આ ખધા 
ઉપચારો લાંબા વખ્ખત સુધી કર્યા કરગાનો જર્‌ર છે. આશા એકદમ 
છોડી દેવાની જરર નયો. દાક્તર વેઠીગ લખે છે કે આ પ્રમાણે 
ઉપચારથી દરરીમાં પાંચ કલાકે પણુ શ્વાસ આવેલે। છે; એટલે ઉત્સાહ- 
પૂર્બ્ક તે ઝપાટાખધ ઉપરની ક્રિયાઓ કરવાની છે. દરદીમાં જે જીવ 
આવ્યો હેય તો તુરત તેતે ગરમ વસ્તુ પીવાને આપવી, નાર'ગીના 
રસતે ગરમ પાણીમાં નાખીને આપવાથી અથવા તજ, લવી ગ ને તીખાંને 
ઉફાળો આપવાથી ૬-દા સતેજ થશે. દર૬દીતે તાંક તમાકુ સંધાડવાથી પણુ 
વખતે ફાયદો થવાનો સ ભવ છે. દરદીની આસપાસ વીઢાઇતે નકામા 
કોઇ નહિ ઉભવુ' જેધએ, કેમકે દરદીતે જેટલી ખુલ્લી હવા મળે 
તેય્લી *#રૂરની છે. 

દ*્દીના મરણની નિશાની સાધારણુ રીતે નીચ પ્રમાણે છેઃ-તેને! 
શ્રાસ બધ થશે ને હાથ અથવા નળી મૃકતાં છાતીમાં ધખકારા નહિ 
માડમ પડે, તાડી બંધ હરે, આંખ અર્ધી ખ'ધ હશે, ડોળા મોટા 
થએકલ્ઞા થશે, જડબાં બીડ'ઇ ગયાં ઠગે, આંગળી વળેલી કરો, જીભ 
દાંત વચ્ચ હશે, મોઢા ઉપર ફદીણુ હશે, નાક ઉપર લાળ હરી 
અને આખા શરીર ઉપર અતિ ફીક'શ «થે, તેના મેં! પાસે પીછું 
ગૃકત્રાથી। તે ફૂરફ્રમ નહિ. આરસી મૂકવાથી તેની ઉપર શ્વાસની 
પૃમ્સ નહે ચઢે આ ખધી નિશાનીઓ સાથે હોય તો ધણે ભાગે 
જીવ ગયા છે એમ માનવુ પણુ દાક્તર મર કહે છે કે આ ખધી 
નિશાનીએ'! હાય છતાં પડ્યુ કેટલીક વેળા જવ ગએલો હોતો નથી. 
જવ ગયાતી જરી નિશાની તે! એજ છે રે શરીરર્સાં સડો શર થયો 
શય આટલું સસનયાથી આપણે જડી 7-12 ઈએ કે દરદીની 
માવજત લાંખા કાળ સુધી કર્યા પછીજ આશા દેઃ*ની. 

---ક્સ્ઝ્લ્થ્ક્ન્્ઝ---- 


પ્રકરણુ ૨૦ 'સુ-અકસ્માત્‌-દાઝવુ 
-્-ન્ન્ન્ઝ્વડ્ઝ્---- 


કેણપણુ માણુંસનાં કપડાં કે કઇ સળગી ઉડે ત્યારે આપણે 
ગભરાઇ જઇ છીએ, તેથી દાઝયા ઉપર્‌ ડમ દેવા જેવું થાય છે- 
દાઝેલા માણુસને -મદદ કરવાને બદલે આપણે તેને મહા દુઃખ પેદા 
કરીએ છીએ, તેથી દાઝેશા માણુસને સાર્‌ સું ઇલાજ લેવા એ ત્નણી 
લેવાની ખધાંની કરજ છે. 


કપડાં સળગી ઉઠે તે માણુમે પણુ ગભરાવું નહિ, પણુ તુરત 
છેડે] વગેરે હેપ્ય તે! હ!થમાં લટ ઝપાટાથી ચાળી નાખવા. જે આખો 
ભ્રાગ સળગી ઉધ્ષે। જોય તો તુરત ધળમાં આળોય્વુ', ગેતર'જ જેવુ 
કઠેણુ લુગદ વગેરે હોય તો તે તુર્ત લપેટી લેગું, પાણી ટોય તે! પાણી 
છાંટવું, આગ ડરે કે તૃરત દાઝ લ.ગ્યા છે કે નહિ તે જ્નેવું. દાઝ હોય 
તાતે જગ્યાએ કપછું ચાંટી જવાતા સંભવ છે. એ કપડું ઉતડવું નહિ 
પણુ જ્યાં ચાટેલું હાય ત્યાં રહેવ દઇ બાકીને! ભાત્ર કાતરથી કાપી 
નાખવો, ચામડી ન ઉતયાય એ ખૂબ સ'ભાળવૃ. આ સ્થિતિમાં ૬૨દીને 
રહેવા દઈ તુર્ત સ!ફે મારી એેકડી કરીને તમાં ડું પાર્ણી મેળવી 
તેની લોપરી કરીને બગખર્‌ પાટો ખાંધી દેવા એટલે દાઝ તદ્દન મરી 
જરે તયા દરદી એકછામાં ઓછું દુઃખ પામશૈ. લુગડુ ચેોરટેલું' હોય 
તે પાટો મૂકતી વેળા રહેવા દેવામાં જરા પણુ સગડચણુ નથી. માટીનો 
પાટા સૂકાઇ જય કે તુરત બદલાવને. કડા પાણીના ઉપયોગથી ડરવાની 
જરાએ જરેરે નથી. 

આ ઉપાય જેતે ન સૂઝે તેને સાર્‌ નીચેના પક્ાગ્ને છે તે નનણી 
લેવા ડીક છે. તે ઈલાન્ને અગ્રેજ લેખકના પુસ્તકમાંથી લીધેલા છે. 
કેળનું લીલું પાતર્‌ં લેવુ , તેની ઉપ૨ ઓલીવ ઓછલ કે મીડું તેલ 
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ચોપડવું, ને તે પાત્ર દાઝયા ઉપર મૃકી ખાંધી દેવુ'. પાતરાને ખદલે 
સાફે સુંવાછું કપદું લઇ તેલમાં બોળી મૃષ્ી દીધું હશે તાપણું ચાલશે. 
સરખે ભાગ્રે અળસીતુ' તેલ અતે ચૂનાનું પાણો મેળવી બરોબર હલાવી 
તેતો ઉપયોગ પણુ ફાયદાકારક છે. ચાંટેલાં કપડાં ન ઉખડે તો. નવ- 
સેકા દૂધ અતે પાણીથી પલાળવાં તે તદ્ન પલળે એટલે તેતે ઉખેડી 
શકારે. તેલના પાટા બાંધ્યા હોય તે પહેલી વખતના ખે દિવસે ઉખે- 
ડવા, પાઠળથા દમેશાં છોડવા તે નવા ખાંધવા. ફ્રેલ્લે પડયે! હોય 
તે ટ્રારી નાખવતી જરૂર છે, ચામડીને ઉતડવઇતી જરૂર નથી 

દાઝ લાગવાથી ચામડી માત્ર લાજ થળ હોય તો માટીન! પાટાને 
પહોંથી શકે એતે! ગક પ'મૃ ધક્ષાજ નથી: ખળતરા તુરત ખ'ધ થશે. 

ચયાંગળાંમાં દાઝ કી હય તો સાફ પાટાથી એક ખીનને ન 
અડકે એવી સભાળ રા'મવી, કેટલીક વેળા જલદ તેજાખા ચામડીપર 
બળવાથી માણુમ દાઝે છે. ત્યારે પણુ ઉપર પ્રમાણે ઉપાયે કામનાં છે, 
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મંડર્ણુ ૨૧ સમાન દશ 








સપથ સાણુસ સદ!ય ડરતો! આવ્યે! છે. સર્ષપતે વિષે વહેમોને 
પૃષુ પાર્‌ નથી, સપનુ તામ લેતાં સપપણે ડરીએ છાઝે. રાતના તેને 
મોટે જવ ડહીઝે છીન્ષે. સર્ષ કિંફુમાં પૂજાય છે, નામપાંચમને! દિવસ 
ખાસ સર્પતી પૂન્નને! [દૃજસ ગણ્યાય છે શેષનાગ ઉપર પૃથ્વીનો ભાર 
છે એમ સ્થૂલ માન્યતા છે. ભગવાન શેષશાયી એટલૅ શેષતાગની 
ઉપર્‌ સનાર ગણાય છે. શિવજતે સર્પની માળા આરોપી છે. 'સહસ્રમુખી 
શૈષતાગથી વર્ષઠન ન થપ્ટ શકે', એમ કહી સપંને વિષે ખુદ્ધિ 
અતે અન્તાન માન્યાં ». આવા ક૪ક [વિચાર ખાસ્તીધર્સમાં પણુ છે. 
સર્પની બુદ્ધિના જેવી આપણું બુદ્ધિ તેજ હોવી ન્નેઈએ એમ અગ્રેજી 
ભાષામાં સરખામષ્ટ્રી કરી છે. તળતે કકાટક નાગે કરડી તેના ઉપર્‌ 
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ઉપકાર કર્યો. તેણ તેને ઝેર ચઢાવો બાહુક-કરૃપડો બનાવ્યો કે જેથી 
જગલે।માં ભટકતાં તેની ઉપર કોઈ કુદષ્ટિ ન કરે. સર્પતે ખાઇબલમાં 
સેતાનનુ રૂપ પણુ આપ્યું છે. સર્પે હવા ખીબીતે લલચાવ્યાં. 


આમ સર્પ'તે વિષે માન્યતા અતે દતકયાગ ચાલી રહાં છે. 
સર્પતો ભય સમજ શકાય છે. તેતું ઝેર “જે બરેખર લાગે તો મેતજ 
તીપજે છે અતે મોતને આપણે ૪ચ્૭તા નથી તેથી સ્પથી ડરીએ 
છીએ, સર્ષને ભયથી પ્રજએ છીએ એ પણ્‌ સસજઇ નય છે. જે 
સર્પ તદ્‌ત નાને! જ'તુ હોત તો તે એવો ભયકર છતાં વખતે આટલે 
ન પૂન્નત; પણુ મોડું વિશાળ, સુંદર અતે વિચિત્ર પ્રકારનું પ્રાણી 
હોવાથી તેની પૂન્ન પણુ થાય છે. 
“ તેનામાં ખુદ્ધિ કેમ આરોપાધ્ઠ એ જાણુતાં વધારે ત્રિચાર કરવો 
પડે છે. હાલના શાસ્ત્રીઓ લખે છે કે મર્પતે બુદ્ધિ ટેજ નાકે. વૅએના 
શિક્ષણુ પ્રમાણે તો સર્પતે જ્યાં દેખી ત્યાં મારવાજ ન્નેઇએ. હિદુ- 
સ્તાનમાં સર્પ દશથી દર વર્ષે ૨૦,૦૦૦ માણુસો મરે છે એવી સરકારી 
ગણુત્રી છે. મારો વિશેષ હોવાનો સ ભવ છે દરેક ઝેરી મુશ્નેલા સર્પની 
પાછળ સરકાર ૪નતામ આપે છે; આથી દિદુસ્તાનતે ફ!યદે, થયો છે 
કે કેમ એ ન્ેવાનું છે-એટલેો તો સાધારણુ અનુભવ છે કે સર્પ ગકા- 
એક કરડતા નથો; તેતે છેડયો હોય ત્યારેજ કરડે છે, એ તેનું સાન 
નહિ સૂચવતું હોય : કદાચ જ્ઞાન નહ તો નિર્દોષયપણુ' નહ હોય ? 
તેના બચાવમાં તેના દાંત તે વાપરે છે, તેમ તો માણુસ પ'મુ હંમેશાં 
કરે છે. હિ દુસ્તાન અથવા તો કે।!ઇપણુ જ્ગ્યા સર્પ વિનાનો કરવાતો 
પ્રયાસ એ હવાની સાથે બાથ ભીડવા જેને! જણાય છે. અમુક 
ભાગમાં સર્પ આવતા અટકાવી શકાય એ બને છે. તે ભાગમાં આવત્તા 
સર્પોને મારી નાખવાથી ખીન્ન આવતા અટકે છે. તેઓ સમજે છે કે એ 
જગ્યાએ “જવું તે મોતના પનનમાં જવા ખરેખર છે: પણુ આવું તો 
ખૂહુ ટુક ભાગને વિષે કરી શકાય. હિદુસ્તાન જેવાં વિશાળ મુલકને 
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એ સાહસ લાગુ પડી શકતું નથી, એટલે સપોને. મારી જચ્મૂછી ઉખેડ- 
વાતો પ્રયાસ તો પૈસા પાણીમાં ફેકી દેવ! બરોબર લાગે છે. 
સર્પને પેદા કરનાર પણુ એકજ ઈશ્વર છૅ. ધશ્વરના બધાં કાર્ય 
આપણે સમજવાતે શક્તિમાન નથી. તેણે વાધ, સિહ, સર્પ, વીંછી 
વગેરૈતે માત્ર આપણે મારી શ્ઞકીએ એવા દરાદાથી તે નિજ સર્‌ 
જ્યાં હોય. સર્ષો, પોતે મડળ ભરીને વિચારે કે માણુસા તેઓને 
જ્યાં દેખ ત્યાં માંરે છે એટલે ચુ માણુસને માત્ર સર્પતે મારવાતેજ 
ઈશ્વરે પેદા કર્મો હશે ? તો તે વિચાર જેમ ખોટો ગણાશે તેમ સર્પ વગે- 
રેતે વિષ આપણે! વિચાર પણુ ખાટો હોવા નતેઇએ. 
સેન્ટ ક્રાન્સિસ એ યૂર।પમાં મહા ચોગી થઇ ગયે. તે જગ 
લેમમાં સર્ષા વગેરૅમાં ફરતો! છતાં તેએ તેને ઇન્ન ન કરતા; એટલુંજ 
નહિ પણુ તેની સાથે મેંત્રી રાખતા. ૭ દુસ્તાનનાં જ ગલેમાં હારો 
નેગી-ક્કીસ વસે છે. તેએ વાદ્ય, વરૂ, સર્ષા વગેરેમાં નિર્ભાયપણે કરે 
છે તે તેઓને ઇન્ન થતી ન્નેવામાં આવતી નથી, કે!ઇ કહેશે કે તેમાં 
પણુ સર્ષદૃશથી કે ફાડી ખાનારાં નજતવરેથી ખો થતો હશે, તે એ 
વાત સ'ભવિત છે; પણુ આટલુ“ આપણે જાણીગે છીએ કે સર્પાદિ 
જ'તુઓઆ એટલા બધા છે અને તેના પ્રમાષુમાં ન્નેગી-ફ્ઝીર એટલા 
શ્રાડા છે કે, જે તે નાશકારક પ્રાણીએ તેઓની પૂટેજ લાગે તો 
તેઓમાંથી એક પણુ જીવી ન સકે. જ્નગી-ફ#।ર આ પ્રાણીએ ની સામે 
ચવનાં સાધન રાખતા નથ, એ આપણે “ણીએ છીગ્મે ને માતીએ 
છીએ: એટલે એમ સાબિત થાય છે કે કેટલાંક ભય કર ગણાતાં 
પ્રાણીએ કેટલાક જેગી-ફ્કીરોની સાથે સેત્રી રાખે છે અથવા તો 
તેભ્ાને જતા મેલે છે. ડુ તો એમ માનનારો છું કે ત્યારે આપણે 
દરેક જીવને વિષે વૈર-ભાવ તજી ૬૪એ છીએ ત્યારે તે જવ આપણી 
ઉપર વૈર્‌-ભાવ કરતા નથી, દયા અથવા પ્રેમ એ મનુષ્યને મહાચુણુ 
છે, તે વિના તેનાથી ઈશ્વર્તે ભજી શકાતો નથી. દયા એ ધર્સ તું મૂળ 
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છે, એમ ખધા ધર્મમાં એઇછી વધતી ઝાંખી આંપણુને થાય છે. 

વળા સર્ષ વગેરેની ઉત્પત્તિ અથવા તેઓનો કૂર સ્વભાવ તે 
આપણા સ્વભાવને પડઘો કેમ ન હોય ? માણુશોમાં ધાતકીપણું ઓછું 
છે? આપણી જીભમાં સદાય સર્પદશ ભર્યોય છે. આપણે વાધ વરની 
પેડે આપણા ભાઇએઓતેજ ક્રાડી નાખીએ છીએ. ધર્મ-પુસ્તકોમાં એવું 
જેવામાં આવે છે કે જ્યારે માણુસ નિર્દોષ બનશે ત્યારે ધેર્ટા ને વાધ 
પણુ દોસ્તી કરી રહેશે. આપણા શરીરમાં જ્યાંસુધી વાધ-ઘેટાંની 
લડત ચાલ્યા કરે છે ત્યાંસુણી આ જ્ગત-શરીરમાં તેવી લડત 
ચાલે એમાં શી નવાઇ છે. જગતતી આરસીરૂપે આપણે છીએ. જગ- 
તના ખધા ભાવ આપણા શરીર-જગતમાં રેલા છે. તેતે બધ્લીએ તો 
જગતના ભાવ પણુ ખદલાય એ દેખીતું છે. જે જે માણુસ પોતાના 
ભાવ બદલે છે તે તે માણુસને વિષે જગત્‌ બદલાય છે; એ ઇશ્ચરની 
મહામાયા છે, એ ખુખી છે ને તેમાં આપણા સુખતું મૂળ છે. 
ખીજાના કાર્યની ર! આપણુને જેવાની નથી રહેતી. 

આમ લખાણુથી સર્પદ'શના વિષય ઉપર લખવાને] હેતુ એ છે 
ક સર્પદશનતાર્યધૂલ ઉપાય સાત્ર ખતાવવા ફરતાં તેમાં જરા ઉંડા ઉત- 
રૃતાં વધારે ચમત્કારી ઈલાજ આપ્ણુને એવા ખધા ભચે।ની સામે મળી 
આવે છે, ને તે ઈલાજને એક પણુ નાંચનાર ગ્રહણુ કરવા યત્ન કરે તો 
આ લખાણુ નિરર્થક નહિ ગણાય. વળી આરેગ્યનાં પ્રકરણો લખવાને 
હેતુ માત્ર શરીર-આરેગ્ય ન્નળવવાનેો નથી પણુ ખધા પ્રકારતું આરોગ્ય 
જળવવાનાં સાધને વિચારવાનો છે, એમ અગાઉ કહેવાઇ ગયું છે. 

હાલના શોધકો પણુ આટલું કહે છે કે જે માણુસનું શરીર 
આરોગ્ય છે, જેનુ' લોહી તપેલું નથી અને જેનો ખારાક સાર્વિક છે 
તે માણુસને એકાએક સર્પતું ઝેર ચઢડું નથી; તેથી ઉલટું જે માણુસનું 
લોહી દાર્‌ વગેરે પીતે કે પૂબ મસાલાદાર કે ગરમી ઉત્પ-ન કરનારા 
ખોરાક ખાતે ઉકળી રહેલું છે તેના શરીરમાં સર્પ તું ઝેર તુરન પ્રસરે 
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છે તે મરણુ તુરત થાય છે. આ ખધું વેંઘધ-શાસત્રીઆએ અખતરાગા 
કરીતે ખતાવી આપ્યું છે. એક લેખકે ત્યાંસુધી બતાવ્યું છે કૈ જે માણુસ 
નિમક વગેરે તજે છે અતે માત્ર ફળાદિ ૨૫૨ નિભાવ ફરે છે તેતુ' 
લોહી એવુ સ્વચ્છ ચાય છે કે હરકોઈ ઝેરતી સામે તેનું લોહી 
કામ કરી શકે છે. આ છેલ્લી વાત કેટલે દરને ખરી છે એ અનુ- 
ભવપૃર્વોક નથી કહી શકાતુ. વળી એકાદ ખે વરસ લગી જે માણસે 
નિમક વગેરે તનયા હોય તેણે માતી લેવું કે જે લોહી ધણા કાળના 
દુસ્પયોગથી ઉતરી ગયું છે તેનુ તેજ એક ખે વરસના સ્વચ્છ વર્તનથી 
પાછું એકાએક ચઢી ગયું એ બરે;બર નહિ ગણાય. 

એવા પણુ અખતરા ફરી ખતાવવમાં અ'વ્યા છે કે જે માણુસ 
ભયભીત થયે છે અથવા જે માણુસ ગુસ્સાથી હેકળી રલ છેતે માણ 
સને ઝેર ચઢે તે તેની અસર તેજ ક્ષણે વધારે જલદ થશે. ગુસ્સાને 
વખતે કે ભયતે વખતે નાડી જલદ ચાલે છે ને છાતીમાં ધબડારા તિગેષ 
ચાલે છે, એ વાત દરેક માણુમ પોતાતે સાર્‌ અનુભવી શકે છે. જ્યારે 
જ્યારે લોહી વધારે નતેસભર વહે છે ત્યારે ત્યારે વધારે ગરમ થએલું 
હોય છે, અતે ગુસ્સા વગેરેથી થએલી ગમી એ ».!રી ગરમી છે તેથી 
તે નુકસાનકારક છે. ગુસ્સા એ એક પ્રડારનો તાવ છે એમાં શકા 
કરવા જેવું નથી. એટ્લે આપણે એટલુ તો ન્નછ શકીએ છીગ્મે કે 
સર્પાદિના ઝેરતો સર્સમાં સરસ ખચાવ એ છે કે, ભાંપણે સાર્તિક એટશે 
કુદરતે આપણુતે ખતાવેલે। ખારક ન્ેદ તે,ભાગ લેવો, ગુસ્સો ન કતો, 
ભયભીત ન ચવૃ, સર્ષ કરડે તાપણું “ હૉય મુવા' અમ માના યોગ્ય 
પ્ર્ષાજ લેવાયા પહેલાં મરી ન રહેવું. પોતાનો સ્વચ્છ (જિ ૬ગીતી અક- 
સીર અસર ઉપર ભરૂસો રાખવો ને છેવટે ન્યાંસુધી ૪ંશ્રરે નિર્માણ 
કર્યુ" છે ત્યાંસુધીજ જિ દગો તભશે એમ જાણી વી:જ જાળવવી, 

સપષદશથી થતાં ઘણાં મોત સાત્ર ભયથી '% અયોગ્ય ઈંલ્રાજથી 
નીપજે છે આવુ પોટ છ્લીંઝાબેથના સ'ત્રહસ્થાનના ઉપરી મી, રીટ્ઝ 


પ્રકરણ ૨9 મુ'-અકસ્માત્‌-સપ*દ'શ શ્શ્ષ 








સીમને ખતાવી આપ્યું કે. તેણે સર્પોનેો ધણાં વરસે! થયાં અભ્યાસ 
કર્યો છે. તેણે સર્પના ઝેરવિષે અખતર્‌ કર્યા છે. જૂદા જૂદા સર્ષોની 
માહીતી આપી છે તે ઇલાન્ને પણુ બતાવ્યા છે. તેમાં તે જણાવે છે 
ક ફાળ પાડવાથી માણુસો નેખમમાં પડતા તેણે અનુભવ્યા છે, ને 
“કેટલાકને ધણા ધાતકી પ્લાજેથી મરવું પડયું છે. 


ખૂધા સપ ક ઝેરી હોતા નથી અને ઝેરી સર્પમાંના બધાના 
ઝેશ્થી તાત્કાલિક મરણુ નિપજ્તું નથી. વળી બહુ ઝેરી સર્પને પણુ 
હમેશાં ઝેરની આખી થેલી આપણા લોહીમાં રેડવાની તક મળતી 
નથી આવું સમજ કેઇઇપણુ માણસે સર્પ કરડે કે તુર્ત ધારતીમાં 
પડવાનો જરૂર નથી. તે પોતે પોતાને! ઇલાજ તુરત કરી શકે એવો 
મહેલે! ઇલાજ હાલમાં વાપરવામાં આવે છે, અને તે આ છેઃ- 


સર્પ કરડે તે ભાગથી ઉચે કસીને રૂમાલ ખાંધી દેવો, તેમાં મજ- 
ખૂત પેતસીલ કે લાકડીના કટકાથી વબ ૬૪ સખત રીતે ખાંધી શકાય 
છે, ખાંધવાનો હેતુ એ છે કે નસોવાટે ઝેર આગળ જતુ અટકે. 
આટલુ કર્યા પછી એક ઝીણી અણીવાળા ચપ્પુવતી ઝેર લાગ્યું હોય 
તે જગ્યાએ અર્ધા એક ઈચ જેટલે છેદ કરી લોહી કહાડવું'. છી તેમાં 
પર્મેગનેટ એફ પોટાસ નામના ક્ષારની લાલ કાળી ભૂકી આવે છે 
તે ચોળી દેવી. આ ભૂકી મદા ભારે અતે અચૂક પ્લાજ ગણુવામાં 
આવે છે. ભૂકી એક તરક્‌ રાખી શકાય અતે ખીજ તરકે વળદાર્‌ નાનું 
અણીદાર ચપુ હૉય એવી લાકડી-ધાટની દોટેક ઇચ લાંબી નળીઓ 
એક શીલી'ગમાં વેચાતી પણુ મળે છે. આ પ્રલાજ હાયમાં ન હે!ય 
તો દરદીના ધાતે ખીન્ન માણુસે અથવા દરદીએજ ચૂસવે અને ચૂસેલુ' 
થૂ'કી કહાડવુ. જેના મોંમાં ચાંદાં હોય તેનાથો ચૂસવાનું. કામ ન થઈ 
શકે;”ેસકે ચૂસેલુ' તે ઝેર છે. આ ધલાજ સપદશ પછી પાંચ સાત 
1મનીટની અદર લેવાય તોજ કામ આવે છે. ઝેર લોહીમાં ફરી વળ્યા પછી 
ઉતરવુ' એ લાગ્યેજ બતે છે. માટીના પ્રયોગો કરનાર જુસ્ટ લખે છે 


ર્ર આરેગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાત 
સ 


કે, તેણે સ્પથી દશાએલા ભરી ગઝેલા જ ણાતાને માટીના પ્રયોગથી 
સાજન કરેલ:-માટીતો ખાડે ફરી દરદીને તેમાં સવાયો અતે તેના 
આખા શરીર ઉપર ખોદેલી માટી લાદી. આથી સાટીએ શરીરતે ગરમી 
આપા અતે ઝેર ચૂસી લીધું અને દરદી ઉઠયો. આવા ખીન્ન દાખલા 
પણુ જુસ્ટ આપે છે. મતે સર્પદશને। જાતિ અનુભવ નથી પણ્‌ સાટીના 
ખીન્ન ધણા પ્રયેગે! કર્યાથી માટીની ઉપર મારી અથળ શ્રદ્ધા છે- જે 
હેકાશે દશ થયે. હોય તે ડેકાણુ છેદ કરીતે લાલ ભૂજી દાખ્યા પછી 
અથવા ચૂસ્યા પછી દરદીને તુરત મઃટીનો મોટી અધો. ઈચ નડી 
એવી લાંબી અને પહાળી લાપરી મઝ દેવી. જેમ કે હાથે કરડયો હોય 
તો આખો હાથ લેપપરીમાં લપેટી લેવો એ ઠીક છે. દરેક માણુસે માટી 
એક ટીનમાં ભરીને પોતાના ધરમાં હમેશાં તૈયાર રાખી મૂકવાની જરૃર 
છે. તે માટી ભૂકી કરેલી અતે ચાળેશ્ી હોય તો ખહુ સારૂં. ખહાર 
તડકામાં એક ઉચી જગ્યાએ અદર પાણી ન આવી શકે તેમ રાખી 
હાય તો વધારે સારં. પાટાએ પણુ ફાટેલા કપડામાંશ્રી તૈયાર કેરી 
રાખેલા હોવા જેઇએ. આ તૈમરી માત્ર સર્પદ શતેજ સાર્‌ નહિ પણુ 
ધણા અકસ્માતો, મારો કે દજાએને સાર્‌ કામ આવે છે 
દરદીને નને ઘ્રેન ચડે અથવા તેતે! શ્રાસોચ્છ7સ ખધ થાય તો 
ડબેલાને સાર્‌ જે ઇલાજ કૃત્રિમ શ્રાસોથ્છ૩8સ ખતાવ્યા છે તે યોજવા, 
શ્રેન ચડે તો તેને ગરમ પાણી કે લવગ તજને ઉકાળા આપવો. દરદીને 
ક્થી હવામાં રાખતો પ્ણુ ઢાંકવો, શરીર £ડુ થઇ જવા નેવું લાગે 
તો તેના શરીર આસપાસ ગરમ પાણીની ખાટલીએ મૂકવી અથવા 
ગરમ પાણીમાં નિચાવેલી ક્લાલીનના ગોટા મૃકો ગરમી આપવી. 





પ્રકરણુ ૨૨ મુ-અકસ્માત વીંછી વગેરેના ડ'ખો 





આપણામાં કરેવાય છે કે વીંછીના ડ ખની વેદના કોઇને ન ઉન્ને. 
એવી સખત વેદના વ૧.છીના ડ ખની હોય છે. સર્પના કરડવા કરતાં 
વી'ઠીતે। ડખ માણુસને વધારે દુઃખ દે છે. હતાં સર્ષથી આપણે વધાગે 
ડરએ છીએ; કેમકે સર્ષના ડર્ડવાથી મોતનો ભય રહે છે. વીઠીના 
ડ'ખથી ધણે ભાગે મોત નીપજતુ નથી. દાકતર મૂર લખે છે કે જે 
માણુસનું લોહી માક્‌ હોય છે તેતે વીઠી તો ડખ ઓછી વેદના કરે છે. 

આ અને આવા ડખાના ઉપાંય સરેલા છે. ન્યાં ડખ લાગ્યો 
હોય ત્યાં અણીવાળુ ચપ્પુ કે સર્પના દશનું ખાસ શસ્ત્ર આવે છે તે- 
વતી છેદ પાડી લે।હી નીકળવા દેવુ, ને પછી જરા ડ'ખને ચૂસીને થ'#ી 
નાખવા વેદના આગળ ન ગ્રિસરે તેટલા સારૂ ડખથી જરા છેટા પાટો 
ખાંધવો તે માટીનાં મોટી લોપરી મૂકવી. માટીની લોપરીથી ઘણી ખરી 
વેદના એકદમ ખ'ધ થવાને સભવ છે. 

કેટલાંક પ્રુરતદે।માં બતાવે છે કે ડ'ખ ઉપર સરકે અતે પાણી 
સમભાગે મીલવ તેનાં પોતાં મૃટેયા કરવાં અથવા તો મીઠાના પાણીથી 
ડ'ખની નજીકનો ભાગ ધોયા કરવો. તે ભાગ તે પાણીમાં બોળાય એવે 
હોય તો તેમાં આળી સખવા; પણુ આ ખધા ઉપાચે।માં માઢીની લોપરી 
એ વધારે બળવાન છે એમ જેતે મન્સીખે વીંદીનો ડખ લાગશે તે 
અવુભવે નનેઇ શકશે. લોપરી જેમ ખતે તેમ મોટી ખનાવવાની જરૂર 
છે એ ખૂખ યાદ રાખવું. તેને સારૂ ખશેર માટી વાપરી હરે તો. વધારે 
નહિ ગણાય. ધારો કે આંગળીએ વી'છી કરડયે! છે તો કોણી સુધી 
માટીની લે।પરી મૃક્વી એ વધારે પડતું નથી. એક લાંખા વાસણુમાં માટી 
પલાળી તેમાં હાથ ખોસી રાખ્યો હોય તો વેદના તુચ્ત હલકી યશે. 
ફાનખજુરા, ભમરી વગેરેના ડખને! પણુ ઉપર સુજખ દલાજ સમજવે. 





પ્રકરણુ ૨૬ મુ-પૂર્ણાપહુતિ 

આરોગ્યના! પ્રકરણ કેટલાક માસયી ચલે છે, હવે પર્રા થયાં 
છે, નને મતે અવક,શ મઇશે તે! કેટલીક સાદી વરતુએ।ના ગુણુનો ને 
ઉપયોગનો કોડી પૃરવણીતરીકે આપવા ધારૂં છું; પણ મે ધારેલાં 
પ્રમ્સ્ણા તો ગય પ્રકરણુથી પૃરાં થયાં. વાંચનારની રજા લેતાં પહેલાં 
એ પ્રકરણે।નો ઉદ્દેશ ફરી તપાસી જવાતું ઠીક લાગે છે. 

તે પ્રકરણુ શા સારૂ લખ્યાં એ સવાલ મારા મન સાથે મે 
વારવાર કયો છે, દું વૈદ નથી. તે [વષયનુ સાન ઉપરચોટીયું છે. મારી 
સચનાએ અધૃરા વિચારથી અથવા અઘરા અવલોકનથી તો નથી થઇ ? 
હજીઝતમાં તે ઝે મજ છેકે વિચાર અને અવલે।કન બન્ને અધરાં છે. 
તેતો છેડો આવે તેમજ નથી, નિત્વ નવું જેવાસાં તે વિચારવામાં 
આવે છે. «યારે આ પ્રયાસ શાતે સારૂ ! આમ મન ગુંચવાય। કર્યું” છે. 

પણુ વૈદુ માત્ર અપૂણુ અખતરાઓ ઉપર ર્ચાએલું છે. તેમાં ઉંટઃ 
વૈદુ' [વિશેષ છે ઝે બતાવાઇ ગયું છે. એટલે આટલાં બધાં ઉ ટવૈદામાં 
આ પ્રકરણો પણુ સમજી લેવાય તો «રકત નથી. તે નિર્દોષ હેતુથી 
લખાએલાં છે. વ્યાંધ થયે દવા ખબતાવવાને હેતુ નથી; પણુ વ્યાધિ 
અટકાવવાનો કસ્તો બતાવવા પ્રયત્ન કરવો એ સ્થૂલ હેતુ છે; વિચાર 
કરતાં માલૂમ પડશે કે વ્યાધિ અટકાવવાના રસ્તા સહેલા છે. તે 
#ણુવા સાર્‌ ખાસ સાનની જરૂર નથી. તે રસ્તે ચાલવું એ અઘરૂં છે. 
કટલાક વ્યાકિઓ વિષે લખવું દરસ્ત ધારું” છે તે તે! માત્ર એ બતા- 
વવા કે બધા વ્યાધિનું મ્રળ ધણે ભાગે એક જે, તે તેથી તેનો ઉપાય 
પણુ એક હોવો જેઇએ. વળી બહુ સાવચેત રહેવા છતાં પણુ ધણી 
તેળા આ પ્રકરણોમાં ચ્ચલા બ્યાધિએ થયા કરે છે. તેના કઇ ઉપાયો 


તા બધા માણુસો ન્નણુતા જેવામાં આવે છે, તેમાં મારા અનુભવ 
ઉમેરાય તો નુકશાન થવાનો સ ભવ નથી. 





પ્રકરણુ ૨૩ સુ'-પર્ણાહુતિ ૧૨૯ 


મુખ્ય સવાલ તો વિચારવા બાકી છે. આરોગ્યની જરૂર શી છે? 
જરૂર ન હોય એમ ધારીને આપણે વર્તીએ છીએ. એટલુ તો ચોક્કસ 
છે જ શરીરતે હંરપુણ બનારીતેતે એશઆરામ ભોગવવું. કરી મેલવું, 
તેજ આ પૃથ્વીમાં સાચવવા જેવી વસ્તુ છે એમ કરવું તે તેને મજ- 
ખૂત જેઇ તેતે! ગર્વ કરવો, એ રૅતુ આરોગ્યતે! હોય તો આરોગ્ય 
મેળવવા મરતાં ,શરીર્‌ રકતપિત્તથી ભરેલું હોય તે વધારે સારૂં છે. 

આ શરીરને, ખધા ધર્મોએ ઈશ્વરને, ,સળવાતું, તેને; ઓળખવાનું 
હેકાણુ માન્યું' છે. તે દેવતાઇ ધર કહેવાયું છે. આપણુને ભાડૅ મળ્યું છે 
તે ભાડામાં આપણે ધણીને માત્ર તેની સ્તુતિ-ઇબાદત-એજ આપવાનુ] : 
છે. ભડાખતની ખીજી શરત એ છે કે તેનો ગેરઉપયોગ ન કરવો, 
તેને ખહારથી ને અદરથી સાર્‌ તે સાફ રાખવું, તે જેવી હાલતમાં 
મળ્યું છે તેવી હાલતમાં. ધણીને અસુક મુદતે પાછુ સોંપી દેવુ. નને 
ભ્રાડાખતની ખધી' શરતો પાળીએ તો ધણી આપણી મુદત પૂરી થયે 
સામેનું ઇનામ આપે, છે નેઃ પોતાના વારસ ખનાવે છે. 

જવમાત્રને શરીર છે, તે તેના ધાટ લગભગ એડજ છે, એટલે 
ક તેને પણુ સાંભળવાના, ન્નેવાના, સુંધવાના, ભોગ ભોગવવાના 
દરવાન છે; પણુ મનુષ્યદેઠને રત્ન ચિતામણીી કહી વર્ણું વ્યો તે ગાયે! છે. 
રત્નનિતામણિનેા અર્થ છે કે તે રત્નતમાંથી જે ધારીએ તે મળે. 
પશુઓના, શરીર' મારફતે જવ જાનપૂર્વક ભક્તિ-ઇખાદત-કરી શકતો 
નથી, જ્યાં જ્તાનપૂર્વક ભક્તિ ન હોય ત્યાં સુક્તિ ન હોય, ને ન્યાં 
મુક્તિ નથી ત્યાં ખર્‌ં સુખ્ખ નયી, તે ખરાં દુઃખને! નાશ નથી. મારી- 
રતો સદુપયોગ યાય એટલે તેને ઇશ્વર્તું ધર કરીને રખાય તેજ તે 
કામનુ છે;, અથવા તો .તે હાડકાંના, માંસનો કે' લોહીનો એક ગ'દો લોચો 
છે, તેમાંથી નીકળતાં પાણી તે શ્વાસ તે ઝેરી, છે. શરોરનાં અગણિત 
નાનાં ને મોટાં ષિદ્દોર્માથી નાંફળતી એક પણુ વસ્તુને આપણે સ્રાય- 
વવા માગતા નથી, તેતો વિથાર કરતાં, તેતે જતાં, તેતે અડકતાં ઉલટી 


૧૩૦ આરેગ્યવિષે સામાન્ય જ્ઞાન 


કરીએ છીએ, મહામહેનત કરવાથીજ તેમાં જીવડા પડતા આપણેં 
અટકાવી શકીએ છીએ. તેવાટે આપણે લુચ્ચાપ્ત, દૉગાઇ, સ્વચ્છ દ, કપટ, 
ચોરી, નનરી વગેરે લાખા ન કરવાર્ના કામ કરીએ છીએ. તે તોલડી 
તેર વાનાં હમેશ્ચાં માગે છે, ને તે ખધું મળતાં છતાં પણુ એવી કક 
નનતની છે ક દીકરા કરતાં પણુ પ્રહાર સહન કરવાની શ્રકિતિ તેનામાં 
ઓછી છે. પલકવારમાં તેતા નાશ થઇ જ્નય છે. 


શરીરની આવી સ્થિતિ વાસ્તવિક છે. જેનો સરસમાં સરસ 
ઉપયોગ થઇ શ્રકે તે વસ્તુનો દુસ્પથોગ થવાની સત્તા તેમાં હોયજ; ન 
હોય તો તેની કિંમત ગણાય કે અકાય નહિ. સૂર્યના તેજની પરીણૂા 
આપણે કરવા શ્રક્તિસાન છીએ; કેમકે તેના અભાવે અધાર્‌ કેવુ' છે તે 
જોઇ શકીએ છીએ; અતે જે સૂર્મ વિના આપણે ધડીભર ન જીવી 
શકીએ તેજ સૂર્ય મા આપણુને બાળીને ખાખ કરી નાખવાની શક્તિ રહેલી 
છે, રા”્ન ખહુ સારો થઈ શકે છે તેમ મહા અધમ પણુ થઇ રાકે છે. 


શરીર ઉપર કાખૂ મેળવવા પશ્વર-ખુદા-મથી ર્લો છે તેમ 
શક્ષુસ-શેતાન-પણુ કાળજતુટ મહેનત કરી રહ્યો છે. ન્ત્યારે શરીર 
ઈશ્વરને કબજે રહે છે ત્યારે તે રત્તસમાન છે. જ્યારે તે રાક્ષસને કબજે 
આવે છે ત્યારે તે તરકતી ખાષુરૂપ છે. વિષયમાં રૂધાએલા, આખે 
દિવસ જેમાં ખધી *નતના સડનારા તે સડો કરનારા ખોરાકે। ભરાયા 
કરે છે, જેમાંથી દુર્ગ'ધ નીકળ્યા કરે છે, જેના હાયપગ ચોરી કરવામાં 
વપરાય છે, જેની જીભ ન ખોલવાનું ખોલવામાં, ન લેવાનુ' લેવામાં, 
જેના કાન ન સાંભળવાનું સાંભળવામાં, જેતી આંખ ન જવાનું 
જવામાં અને જેનું નાક ન સુધવાનું સુંધવામાં વપરાય છે એવાં ગ્રરીર 
તે નરકયી પષ્યુ ખરાખ છે. નરકતે તો સૌ નરકરૂપેજ ન્નેશે, પણુ શરીર 
નરકરૂપે વપરાતાં ૭તાં તેને આપણે સ્વર્ગરૂપે ગષ્મુતા ચાલ્યા જઇગ્એ 
છીએ. એવે રાક્ષસી દભ ને ડોળ રારીરને વિષે રો છે. જાજરૂતે 
જાજર્‌ જાણી આપણે તેનો ઉપયોગ સમજીરું, પણુ મહેલ જાજરૃતરીકે 
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વપર્‌ાય ત્યારે વિપરીત પરિણામ આવેજ; એટલે શરીર રાક્ષસને કબજે 
હોય તેનું આરોગ્ય ૪ચ્છવાને બદલે તેનો નાશ ઈચ્છવા એ સુખકર છે. 

આરોગ્ય પ્રકરણાવડે એમ બતાવવા પ્રયત્ન કર્યો છે કે ઈશ્વરી કાયદા 
પાળવાથીજ શરીર આરશેૉગ્ય રહી શકે, રાક્ષસી કાયદાને તાખે થવાથી 
શરીર કદિ આરોગ્ય ન મેળવી શકે. જ્યાં ખરં આરોગ્ય છે ત્યાંજ ખરૂં 
સુખ છે, અતે ખરં આરોગ્ય મેળવવા સાર્‌ આપણે સ્વાદેદ્રિયિ-જભનને 
જતવીજ ન્તેઇએ. જે તેમ કરીએ તો ખીજ વિષયે'દ્રિયા પોતાની મેળે 
વશ રહે છે, અને જેણે ઇદ્રિયાને વશ રાખી છે તે જગતને વશ ડરે 
છે; કૈમકે તે માણસ દશરતો વારસ; તેનો સ'શ બને છે. રામ 
નથી રામાયણમાં, કૃષ્ણ નથી ગીતામાં, ખુદા નથી કુરાનમાં, 
ફાઈસ્ત નથી ખાદલમસાં, તે બધા માણસના ચાસ્ત્રિમાં છે. 
ચાકિત્ર તે નીતિમાં છે. નીતિ સત્યમાં છે. સત્ય એજ શિવ 
જુ. એ જે ડહીએ તે છે. આ પદાથ છટઢોછવાયો પણુ આરો- 
ગ્યતા પ્રકરણમાં જાવામાં આવે એ આ પ્રયાસને! મૂળ હેતુ છે. 
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ઝત્તમ અને સસ્તા ચંથો 


અતિ ઉત્તસ ધામિ ક મથા 


ત્રચનુ નામ પુણ, કદઇંચ, મૂટ્ય. 
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બાળસદ્ખોધ-વાર્તાએર્પેધામિક શિક્ષણ ૧૧૨... ,, 
બાળકેનીવાતેો-રસિકવાત ચિતરૂપે૨૧૫ઠ. ૯૬... પ 2૬ ન 
દુઃખમાંવિઘાભ્યાસ-સચાટ સાચાં દણાતો. ૯૦... પા ન 
ભગવદ્‌ગીતા, પચરત્ન ગીતા, ઇત્યાદિ 
ભગવદ્‌ગોતા ચુજરાતીસરલટીકાસહિત ...૨૪૬...૩॥૦૫ ના 


૭» થરાડી સુબોધ ટીકા સહિત ...ર૨૨... ,, ના 
% હિન્દો સરલ ટીકા સહિત- ...૨૩૯... ,. ના 
શગવદ્્‌ગોતા-મૂલમાત્ર નાનાઅક્ષરમ|ચુટકે ,, ૦) 
ય #) સષ્યમ અક્ષરમાં ... ૯૩... ,, બક્ટ 
97 » મેટા અક્ષરમાં ...૧૦૬...પા »૭ા ના 
પ'ચરતનગીતા-મૂલમાત્ર-નાના અક્ષરમાં ...૨૦૦...૩ પા નનન 
જ ન સષ્યમ અઘરાં .. ,૧૬૧... ,, વાંદ્ર 


રી મોટા અક્ષરમાં ...૧૮૪...પા 2છા ૧) 
ગીતાનો ૨૮ મો અધ્યાય-ત્રણેમાંની કરકાઇટીકા સાથેન) ના, ૧૦ નોર. બ 
૧-ભગવાનનીં, ૨-વ્યાસ તથા ગણેશની ર-બહા- 
છજઅ 4 ટ્જ્સવ દમનની દર કૅનુકદ ૭%૧ ૦, મૃલ્ય૦)ત ગ્રત૧ બનાના 


સસ્તુ સાહિત્ય વર્ધ ક કાર્યા લય---અમદ્દાવાદ અને મુંબઈ 


ટજ વછી જરા? વજ અથો 


નીચલાર્માના ધણાખર। ત્ર'થે ચાલુ તેમજ આવતા-૧૯૮૧ ના વર્ષમાં વિવિધ 
ગ્ર"યમાળાદ્દારા તેમજ છુટા નીકળશે અને તરતમાં લેનારને કિફ0ાયતે મળશે. 
ભારતનાં સ્રીરતતો-છપાય છે. | શ્રીગોરાંગ પ્રભુનું” મોડું ચસ્ત્ર. 

ભ'કિમનિબ'ધમાળાઃબીજી આભૃત્તિ। સ'તવાણીસ'મછુ અનેક ભાગોમાં. 
રામતીથ'-ભાગ ૧૨ થી ૧૪ | તુલસીકૃત રામાયણુ-ટીકા સહિત 


મહાન અઠબર રાજસ્થાનનો ધતિહાસ ર-ભાગ 
ગિરધરફૃત શુદ્ધ રામાયણ. અખાની વાણૂ-૭પામ છે. 


પૃદિયારનાં સ્વર્ગતાં પુસ્તકો. | ચોાગવાસિણ ર-ભાગ-તવી આજત્તિ. 
ફેકી વાતોના નહિ મળતા ભાગો. | ભગવતી ભાગવત-નવી આવૃત્તિ. 
ભારતના સ'તપુરષે મહાભારતનાં અઢારે પર્વો 


આ ગ્રથ ક૩હાડવાના યે॥જના આગાઉ સ પડતી મૂકેલી, તે પાછી 
શર્‌ કરવાની તૈયારી ચાલે છે. પ્શ્રેચ્છા તો આવતા વર્ષમાં તેની યોજના 
રજુ કરારીઅને એકાદ વરસમાંજ આખે ગ્રંથ ર્‌ ૨૫ ) માં બહાર પડી જશે. 


પુસ્તવ્મે મમાવનારને સસ સૂત્રના 

૧-પે,સ્ટેજ ઉપરાંત ર%ષ્ટર તચા વી. પી. ખર્ચઃ પણુ ર૧૦ સુધીનુ 
રૂ ના નદું લાગે છે. ૨-સુ'બઇમાં પણુ ખહારગામનીજ ( અમદાવાદથી 
સહજ વધુ ) કિમત લેવાતી હોવાથી ખહારથી મ ગાવનારે અમદાવાંદજ 
લખવુ. ૩-મગાવેલામાંથી ને પુસ્તક ન આવે તે ખલાસ સમજવુ, 
૪-ર્‌ ૧ ) થી ઓછાનાં પુસ્તકાદિ જનેઇયે તો વી. પી, થી ન માગતાં મ. 
એ. કેટીકીટજ મોકલવી. પ-પૂર્‌ મૂલ્ય તથા વધારાના પેકીંગ ૦ બદલ 
ન ત્રચમથીજ મોકલીને દશેક રા.નાં સામર્ટા પુસ્તકાદિ રેલરસ્તે મગાવનારને 
ખર્ચ ખહુ ઓછે! આવરે. ૬-કમમાં કમ ૨૫) નાં પુસ્તકાદિ લેનારને 
કમીશન પણુ મળશે. ૭-ખહારનાં પુસ્તકો લાવીને મોકલાશે નહિ. 


સસ્તુ' સાહિત્ય વધક કાયાલય, અમદાવાદઅને મુબઈ, 


વિવિધ વિષયનાં ઉત્તમ પુસ્તકે પૂરાં પાડનારી, આખા હિ'દમાં 
સવષ્થી સસ્તી અને ૧૪ વષષથી ૫૦૦૦ પ્રતમાં નીકળતી 


વિવિધ મંથમાના 


દરવર્ષે ૧૫૦૦ પૃષ્ઠ નાં ઉત્તમ પુસ્તકે! રૂ. ૪ માં અને 
પાકાં પૂઠાં સાથે પ માં અપાય છે. પો૦ માફ. 

ચાલુ ૧૯૮૦ નાં પુસ્તક-સ્વામી રામતીર્થ ભાગ ૧૦-૧૧, પૃ૪ 
પર૮, નેપોલિયન ખોનાપાર્ટનુ' વિસ્તૃત ચસ્ત્રિ પૃ ૮૪૦, ત્રીજું” પુસ્તક 
પષ્યુ સત્વર છપારો. પં 

“વિવિધ મ'થમાળા'નાં સ'. ૨૯૮૨ નાં પુસ્તકોઃ--સ્વામીરામ- 
તીથ' ભાગ ૧૨-૧૩ મો, સત્યાત્રહ અને અસહકાર, યોગી રામથરકનુ' 
આરેગ્ય વિષેતુ' ઉત્તમ પુસ્તક, ઢુકી વાતોને નવો ભાગ, દષ્ાંતસ'ગ્રહ, 
રૂશ્ચિયન વીર મડળ, સત્ય નિબધાવલિ, બ'કિમકૃત ધર્મતત્વ, લધુલેખ- 
સ'ગ્રહ, ભગવાન બુદ્ધ, ટાગારફૂત, ભારતધર્મ, સતવાણીમ ગ્રહ, ભારતીય 
નૌતિકથાએ, સુસલમાન મહાત્માએ, શ્રીગોરાંગ ભગવાનનુ વિસ્તૃત ચરિત્ર, 
સ્વામીવિવેકાનદ ભા. ૧૧ મા ઝાનયોગ. એમાંથી તેમજ વધુ પસદગી 
*તરી રહી તેમાંથી પણુ નીકળશે. 

સૂચના ૧--ગમે તે માસમાં મપ્રાહક ચનારને પુસ્તકો આંખા વર્ષતાજ 
અપાઇ લવાજમ પણુ વર્ષનુજ લેવાય છે. વર્ષતાં સેંટનુ પો જદુ' ચડે 
છે. જ--આ માળારનાં પુસ્તકે! માહને મહિતે નહિ પણુ વર્ષ દિત્રસમાં મોટાં 
મોટાં ત્રયુથી ચાર પુસ્તકો નીકળે છે; અતે તે તૈયાર ચતાં ચાલે 
તેમ તેમ મોકલામ છે, ૩--માળા ઉપરાંત ખીન્ન પષ્યુ જે નાનામોટા 
ગ્રશો નીકળે છે, તેની ખખર માળાનાં પુસ્તકોમાં છપાઇ તરતમાં લેતા- 
રને ખાસ ક્રિફાયતે અપાય છે. 

આગળલાં વર્ષાપના હશ) મસળતા સેટ 

સ'વત ૧૯૭૬ તાં ત્રણ પુસ્તક-(_પૃણ ૧૫૦૦; ર્‌. ૨, સ્વામી 
વિવેમાનદ ભાગ ૬-૭ મો, ભાગ્યના સૃરાએ, ટુકી વાર્તાઓ ભાગ ૬ ડ્રો. 

સવત ૧૯૭૬ નાં ત્રણ ષુસ્તક-(પ્રછણ ૨ય૦૦; રૂ. ૩॥ હુક વાર્તા” 
ઓ ભાગ ૭, કાઉન્ટ ટીલ્સ્ટીય,. સ્વામી વિવેટાનદ ભાગ ૧૦ મે. 


સસ્તુ' સાહિત્ય વધ ક કાય'લય---અમદાવાદ અને મુંબઈ 





વિલાયતી કેચ અને અસૈરીકન તીજેરી તથા 
ગોદરેજની તીન્નેરીઓ 





શેઠ #. એસ. અખદુલ કયુમની વડગાદી ઉપરની દુકાનની તીન્નેરી 
આડ મહીના ઉપર લથીયારખ'ધ ચોરે।એ તોડી નાખી રૂ. ૧૭૦૦ ને! અવેજ 
કાઢી ગયા હતા. ચોરી પછી અખદુલ કયુમ શેઠે ગાદરેજની તીજ્નેરી ખરીદ 
કરી. ત્રણુ મહીના ઉપર બીજીવાર હથીયાર્બધ ચોરે દુકાનમાં પેઠા અતે 
ગાદરેજ્ની તીન્નેરી તોડવાનું ખહુ મથન કર્યું” પણુ ખાલી ડાથે પાછા ગયા. 

ચાર અને ઘરફાડુથી બચાવનારી સ્ટીલની પેટી 

પોતાનુ નનેખમ સાચવવા માટે જેએ। તીન્નેરી ખરીદી રકે નહિ 
તેઓ માટે ગોદરેજે એક નવી જાતની ખહુ મજખૂત સ્ટીલની પેટી ખના- 
વવા માંડી છે. એ પેટીએ મેજ અથવા કખાટની સાથે જડી શકાતી 
હોવાથી ચેર ઉપાડી જઈ શકતો નથી. વકરો રાખવા દુકાનદારો એ 
પેટીઓ ખહુ ખરીદે છે. 


ગોાદરેજનું' કાર્ખાનું-ગેસ કપની પાસે. પરેલ, મુ'બઈ 


ગાદરેજનો કપડાં ધોવાનો સાખુ 
ખહુ લાંખા અનુભવ પછી ગોદરેજે આ સાખણુ બનાવવા સાંડયે। છે. 
કિ'મતમાં સસ્તો! હોવા સાથે સારા વિલાયતી સાખુના જેવો છે કે નહિ 
તેની સમજ વાપરવાથી પડશે. દરેક ન્નણીતા દુકાનદારને ત્યાં મળશે. 
ગોદરેજનુ' ઘર ર'ગવાનું બેલ તેલ 
આમાં ધાસતેલ યા ખીજુ' કશું પણુ ભેળવવામાં આવતું નથી. એ 
તેલ દરેક ખાખતમાં ઉંચામાં ઉંચા વિલાયતી તેલની બરાખર્‌ ઉતરે છે. 
છતાં કિંમતમાં વિલાયતીયી ૨૦ ટકા કમી હોય છે. મોટા કદ્રાક્ટરો 
અતે ઇજનેરો ખડું ખરીદે છે. 
ગોદરેજ અઆઈલે એન્ડસાષ કુ'જ. સરતી મોહોલ્લા, ડકન રોડ, સુ'ધઈ, 


તમારાં ખાળકે!નનાં મનપર ઉમદા વિચારોની છાપ પાડી તેમને 
સદ્ચુણી, બુદ્ધિમાન અને શ્રાજ્ાંકિત અનાવવા સાટે 


વાજ અથાવસ્તિં પુસ્તજો 
સદ્ગૃણી બાળકો; અજ. પ 


મૂલ્ય” પે।૦)2 
ખાળકેપએ પ્રાણુ સાટે પણુ માતૃભક્તિ, પિતૃશક્તિ; બ્રાતૃ- 
ભક્તિ, પરોપકાર, સત્ય, વગેરે સદ્ગુણુ દર્શાવી આપ્યાના અનેક 
ખરા ખનેલા અસરકારક દાખલાએનો સ'ગહુ. 


મી આજત્ત, પછ હ 
બાલકોની વાતો [ 


સ્વદેશ પ્રેમ, દેશની દશ્દા, ફરજ, પ્રમ; પરોપકાર, વગેરે 
આખતોના રસિક વાતચિતરૂપે અનેક અસરકારક પાઠ આમાં છે. 


( ચોથી આળત્તિ, પૃષ્ઠ ૧૧૨, 
આલ સદ્ખોધ 1 મૃશ્યન્।ના। ચાન દ્વિ 
ભાગવત, મરતી રામાયણુ, ઇ૦ માંથી અનેક બોધદાયક 
પ્રસંશા, વાર્તાએ અને દૃટટૉતોસહિત ઉત્તમ ધાર્સિક શિક્ષણ 


સુબોધક નીતિકથા ( “૬૦ રઇ ૨૧૧ 


મૃલ્યમત્ પાવ) 
થે. જાદાં પ્રાપ્ય્રી-પદાર્થાને લાગુ ડી મોટાં ખાળકે માટે 
૨ચેલી સુષ્કળ નાની નાની, રમુજી અને બોધદાયક વાર્તાઓ 


ખી: ત્તિ ૦ 
ટ્ઃખસા [વિદ્યાભ્યાસ 1 ન પે 
ગસોાઢી અગવડો વચ્ચે પણુ ખૂબ અભ્યાસ કરીને સોટા 


માણુસ અબનેલાઓના અનેક જાણુવા જેવા દાખલા. 
સસ્તુ સાહિત્ય વર્ધક કાર્યાલય, અમદાવાદ અને મુબઇ, 





